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内容概要

　　睡眠在我们的日常生活中，起着很重要的作用。
在我们一生中，有三分之一的时间是用在睡眠上。
睡眠不仅可以消除疲劳，而且可以使身体得到所必需的物质补充，以保证我们有足够的精力进行学习
和工作。
实际上，睡眠是大脑和整个神经系统甚至全身最彻底的休息方式。
我们的生命从睡眠开始，睡眠是人类最科学、最完美的养生方法。
《告别失眠：走出失眠的长夜》向我们介绍了失眠的治疗方法，神经性失眠症的治疗方法，失眠的自
我调理，失眠的预防等知识。
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章节摘录

版权页：   2.工作压力大影响睡眠质量 现代社会，竞争压力日渐加大，就业压力、工作压力、买房压
力、贷款压力等都压得我们喘不过气来，在这些压力下，人们的心理常常处于焦虑状态，大脑高度紧
张，心跳加快，如果不学会适当的减压，那么睡觉时夜不能寐就常常光顾我们。
长此以往，就会形成睡眠障碍。
 随着物质生活的丰富，人们的追求无止境，当一个目标达到以后，又想着更高的目标。
这些人始终把自己置身于优胜劣汰的环境中，工作节奏快、压力大、作息时间不固定、精神过度紧张
、情绪不稳定；通常这些人到晚上睡觉时，人躺在床上很久了，但脑子里还在不停地思考着各种工作
问题，以致无法安然入睡；即使是后来睡着了，也是云里雾里的，根本达不到恢复体力和脑力的目的
。
 现代社会，经济的迅速发展，越来越多的人都有一夜暴富的可能，这就使人们的欲望空前的膨胀，人
也越来越浮躁。
有人成功后得意时狂欢，生活极其没有规律性，甚至干脆夜夜笙歌，糜烂的夜生活严重消磨人的意志
，并且侵占人的正常睡眠时间，长久下去会引起失眠；还有的应该算成功人士，但是竞争的激烈性让
他们患得患失，使精神处于高度紧张状态。
对于这些困扰，摆正心态很重要：如果能正确看待并处理，就会很快摆脱烦恼，轻松应对；否则就会
深陷其中，每天的睡眠都成了最令人头疼的事情，长此以往，不能自拔。
有些生意场上失败的人，整天想着自己曾经的辉煌，怨天尤人，心理不平衡，那他肯定也睡不好觉，
到最后连身体的健康都搭进去，东山再起更是一种奢望了。
所以要保持平和的心态，正确看待得失，总结经验，“留得青山在，不怕没柴烧”，有这种心态的人
不会有睡眠障碍。
忙碌是一种幸福，让你没有时间体会痛苦；奔波是一种快乐，让我们真实地感受生活；疲惫是一种享
受，让我们无暇空虚。
 随着生活的节奏加快和需要的东西日益增多，难免心有些超负荷，感觉心有余而力不足。
关键是因为人衡量自己得失的标准不一样。
你越是想得到，越是想拥有，越是用尽办法还是得不到，难免心里有些怨恨。
人嘛都有自己消极和积极的一面，这些并不重要，关键是你怎么从这里面走出来。
不要试图去改变周围的人或事。
不要只是认为自己是对的，不要认为必须以自己为中心，要学会真诚地对待身边的每一个人和事。
以平淡的心态去看待得与失的所获。
只有懂得了什么，自己该做什么，自己又是什么。
千万不要留下怨恨，否则你很累的。
总之在意志消沉的时候，要学会看看自己的优点，这样你的心情会好点。
做自己喜欢的事充实一下自己，听听音乐放松一下，和朋友聊天分散一下注意力。
 一项调查显示，全世界真正健康的人所占比例只有5％，而有将近80％的人都是处于亚健康状态。
在中国，处于亚健康状态的人群中白领占到了很大的比例，特别是亚健康导致的失眠，出现频率颇高
。
 亚健康失眠偏爱白领的原因：专家指出，白领们虽然拿着高工资，但是他们繁重的工作压力时刻令心
情处于紧张状态，所以即使消费质量高，但他们的精神生活质量却处于较低的水平，身体处于亚健康
状态也就不足为奇了。
面对紧张的工作、繁重的压力，谁都有可能产生焦虑、紧张的不良心境，严重的还会出现心理障碍，
白领们的亚健康失眠症就是这样产生的。
他们因为想睡却睡不着，对自己的睡眠质量开始加倍的关注，使焦虑情绪加剧，因此好的睡眠就更不
可能实现。
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编辑推荐

《告别失眠》从睡眠的常识开始，通过介绍睡眠的重要性、失眠的危害、失眠的治疗（包括中、西医
疗法以及心理疗法）到失眠的调理、失眠的预防以及如何改善睡眠环境等各个方面，全面阐述了如何
走出失眠的困扰。
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