
第一图书网, tushu007.com
<<看这本书巧治失眠>>

图书基本信息

书名：<<看这本书巧治失眠>>

13位ISBN编号：9787509155417

10位ISBN编号：750915541X

出版时间：2012-4

出版时间：人民军医出版社

作者：李艳　等主编

页数：150

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<看这本书巧治失眠>>

内容概要

这本《看这本书巧治失眠》由李艳、慈艳丽主编，针对不同人群的不同体质，从生活习惯、居室环境
、工作状态、心理状况、用药情况等各个方面阐述了治疗失眠的方法。
帮助大家了解睡眠的真实面貌，确定自己失眠的类型，并根据失眠者自身失眠的情况，选择适合自己
简便易行的治疗方案，摆脱失眠困境。
《看这本书巧治失眠》适用于失眠患者及其亲属，以及社区医务人员阅读参考。
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章节摘录

版权页：   9.开灯睡觉有损于机体免疫功能 要睡得舒适安稳，应创造有利于睡眠的必要条件和环境，
这包括无光线干扰、不吃得过饱、室内不冷不热、空气清新。
其中光线是第一位的。
 最近，医学科研人员研究证实，入睡时开灯将抑制人体内一种叫褪黑激素物质的分泌，使得人体免疫
功能降低。
经常值夜班的如空姐、电信从业者、医生、护士等夜班一族，癌症的发病率比正常人要高出两倍。
医学家警告，开灯睡觉不但影响人体免疫力，而且容易患癌症。
 科学家们对美国、芬兰、丹麦地区空姐所做的流行病学调查显示，空姐在飞机上工作近15年后，乳癌
发生率增加两倍，约百名资深空姐中就有1人患乳癌。
另有学者以200多位成年人做研究，发现只要在凌晨3：00—7：00，坐在灯光下不睡觉，便会让这些成
年人的免疫能力显著下降。
 因此，从较安全的立场出发，人们应避免日夜颠倒和改变夜间入睡开灯的习惯。
医学家还进一步发现，有变压器的电器用品，应让其尽量远离床头，比如床头音响、闹钟、调光型台
灯、充电器等。
因为这些电器的电波长期离人体太近，容易使人体荷尔蒙分泌改变。
鉴于此，专家警告使用这些电器最好远离床头30厘米比较安全。
 在夜间当人体进入睡眠状态时，松果体分泌大量的褪黑激素，可以抑制人体交感神经的兴奋性，使得
血压下降，心搏速率减慢，心脏得以休息，使机体的免疫功能得到加强，机体得到恢复，甚至还有杀
癌细胞的效果。
但是，松果体有一个最大的特点，只要眼球一见到光源，褪黑激素就会被抑制停止分泌。
一旦灯光大开，加上夜间起夜频繁，那么褪黑激素的分泌，或多或少都会被抑制而间接影响人体免疫
功能，这就是为什么夜班工作者免疫功能下降，较易患癌的原因之一。
 如果人们长期生活在日夜颠倒的环境条件下，自然免疫功能会下降。
而夜班工作者，要在下班之后入睡时，尽量将室内的光线调整到最黑的限度，使大脑中的松果体分泌
足够的褪黑激素，以保证人体正常的需要，使疲惫的机体尽快得到恢复。
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编辑推荐
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