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前言

　　大梦谁先觉，平生我自知。
草堂春睡足，窗外日迟迟。
　　这首诗是历史上著名的政治家、军事家、智者诸葛亮所作。
历史上，刘备三顾茅庐请诸葛亮出山，第三次到隆中时，诸葛亮正在午睡，醒后，他诗意顿发，便作
了一首诗。
其中就有“草堂春睡足”之句，可见他原是十分重视睡眠养生的，否则怎么会一觉睡到太阳快下山了
呢！
　　生活中，很多人别说是睡午觉了，就是晚上睡觉也难得睡安稳。
这样的生活方式，对身体带来的伤害可想而知。
　　古语有云：“眠食二者为养生之要务。
”身体出现疲劳时，睡眠是最有效的恢复体力的办法。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<拯救睡眠>>

内容概要

　　睡眠，是每个人、每天都经历的不可或缺的生命需要。
人的一生中有1/3的时间在睡眠中度过。
但是，失眠、睡眠质量不高长期困扰着许多人，一夜安眠到天亮对许多人来说，竟已成为一件看似简
单却不容易实现的事。
而生活在钢筋水泥丛林中，工作繁重，生活压力大的“白领”一族受害尤甚。
更严重的是，近年来遭受失眠、焦虑、神经衰弱所苦的人群年龄愈趋低龄化，许多本应该朝气蓬勃的
青少年，也因为各原因罹患了失眠，从而影响到一生的发展和幸福。
　　据医学研究显示，“睡不好”通常是疾病的征兆；而且长期睡眠不足，会降低智商、影响新陈代
谢机能，引发各种神经系统以及器质性病变⋯⋯　　如何提高睡眠品质，成了当前高压力人群的当务
之急。
《拯救睡眠》从睡眠医学的专业角度出发，通过一个个生动现实的案例引出睡眠的生理机能、睡眠医
学的原理、概念，澄清一些道听途说的错误认知，全面介绍了失眠的原因、危害以及如何治疗失眠等
各种知识。
同时，从日常生活入手，提出一系列简便易行的改进睡眠质量、防止失眠、诊治睡眠疾病的方法，内
容通俗易懂，方法简便易学。
　　在此，希望广大读者重视睡眠疾病，做到早治早防，享受健康睡眠，进而享受幸福生活。
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作者简介

　　高红敏　　资深健康养生学人，曾参与策划并整理众多专家养生专著，近10年的专业素养得到业
界人士高度赞扬。
曾出版有《不生病的养生细节》、《笑口常开 健康常在》、《人体情绪使用手册》等相关大众健康类
图书，深受广大读者欢迎。
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书籍目录

第1章 睡出精气神：全面少眠的时代，你睡得好吗睡眠是“受伤心灵的药膏，大自然最丰盛的菜肴”
睡眠不足——现代都市人的通病五脏功能是睡眠活动的基础，充足的睡眠是精气神的关键睡眠养生，
防止“双杀”为什么长寿的老人是会睡觉的人健康睡眠——你体内的免疫大军健康谚语里的睡眠养生
智慧不睡觉或少睡觉，行吗丢了睡眠，也丢了健康第2章 卧室竟是清醒之地：揪出绑架睡眠的“黑客
”了解自己的睡眠状况情绪作怪，失眠就来胃不和则寐不安饮食、进补不当也会让你彻夜难安盘点现
代生活中的垃圾睡眠你是睡眠骆驼吗失眠与某些职业的“姻缘”不困不上床，上床就睡觉第3章 重建
睡眠的认知：关于睡眠方式的金科玉律建立科学的生活方式是健康睡眠的基石踏着生物钟的脚步入睡
吧睡好养生“子午觉”，为健康储蓄活力子丑寅卯，这几个时辰你睡了吗睡眠超过8小时的健康危害
睡一半比不睡更伤身身体健康的革命，从裸睡开始时尚睡眠养生法——分段睡眠第4章 轻松搞定睡眠
：睡觉也要讲科学床头朝向也会影响健康不一样的枕头，不一样的睡眠好睡眠要选好被子侧卧，仰卧
，哪种方式更健康轮班和夜猫子该如何调理睡眠假日闷睡不可取第5章 好想睡觉：睡眠先睡心做梦是
睡眠不佳，还是睡得好想睡踏实就别把明天的事情放在大脑中害怕黑夜不能入睡，你也许需要修复童
年的创伤遇到突发事件时学会自我调整睡眠强迫症离你有多远第6章 顺时而眠：春夏秋冬的安睡之道
春眠不觉晓夏季睡眠要注意了秋季睡眠有讲究冬季恋床不可取第7章 治病必求于本：改善失眠，必须
从治疗原发病做起失眠，都是血压惹的祸失眠是糖尿病的“元凶”还是“帮凶”失眠是肥胖的藤上结
出的苦瓜失眠，与神经衰弱同行更年期，难逃失眠的“魔爪”心病还需心药医第8章 睡眠进行时：睡
觉中的那些事儿别把打鼾当成了“睡得香，身体棒”的标志睡觉时流口水是阳虚在作怪频繁盗汗是病
吗，为什么睡觉时爱说梦话发作性睡病多梦是一种病吗摆脱磨牙的困扰，第9章 吃得好，睡得香：饮
食调养，事半功倍长期失眠，多吃些小米一日三餐黄花莱，睡前一杯热牛奶多吃助眠水果若要不失眠
，煮粥加白莲你身边的“安眠药”——百合⋯⋯第10章 拯救睡眠：一味中药，睡到自然醒第11章 寻找
失落的“伊甸园”不用药的调理方案第12章 好“享”睡觉：不同人群安心入眠有妙招
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章节摘录

　　这位患者大吃一惊，说：“你怎么知道？
唉！
我最近运气很差，生意上资金周转不开，本想抵押房子，结果申请不下来。
找朋友借吧，一下凑不上那么多，总之很棘手。
脑子里每天就这事，越想越乱，越想越睡不着。
”　　听完他这一叙述，我大致知道了他的情况，为了进一步确认，我又问道：“有没有消化不良，
比如拉肚子的情况？
”　　患者立马又作出吃惊的表情，连忙说“有”。
　　对此，我心里就有底了。
这位患者属于心脾两虚。
这一类的人除了心神慌乱、健忘、精神疲惫、睡得浅而容易醒来之外，还伴随有脾胃（消化系统）不
适的问题。
因此，我给他开的方子是健脾食方，即“四神汤（莲子、淮山、芡实、茯苓）”，另外像红枣及薏仁
也都有补益脾胃的效果。
　　也许，有人会问，睡眠不好为什么会牵连到心脾之类的五脏上来呢？
其实，失眠和人体的“五脏”——心、肝、脾、肺、肾都有关系。
关系最直接的是“心”。
中医所谓的“心”不单指“心脏”这个器官，还包括主管分析、思考、记忆、睡眠等脑部及自律神经
的功能。
五脏是睡眠活动和一切生理活动的基础根底。
先天之精化为五脏躯体，五脏主躯体又生化后天之精，以为气化活动基础。
五脏藏精，虽有《本神》血脉营气精之论，此言其大体也，实则五脏之形质、皮肉筋脉骨躯体以及精
血津液，无不是精之存在与盛衰的体现。
因此，五脏之精充盛，其气化活动才有充足化源，睡眠以精为根基，精盛体壮才能寤起，神情充沛、
寐息深沉酣畅。
　　现如今，人们的生活节奏过快，每天操心烦恼的事情多，而过度“用心”的结果，就是让“心”
疲累不安、思绪不清，导致睡眠质量遭到破坏。
从中医角度看，压力及郁闷之气会影响肝的健康。
人们承受压力时，肝是第一线作战的大将军，所以经常被压力压得喘不过气。
而。
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编辑推荐

　　曾几何时，好好睡一觉竟已变成遥不可及的奢望！
　　失眠、倦怠、烦躁焦虑、神经衰弱⋯⋯你是否已经陷入其中难以自拔？
　　一点也不夸大——拯救睡眠就是拯救人生！
　　不焦虑、不过火的失眠调理方案　　最简单、最实用的睡眠健康全攻略　　帮你更轻松、更舒畅
地进入安谧的深睡眠状态　　从此以后，不靠安眠药、不用“数绵羊”也能保持良好的睡眠品质⋯⋯

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<拯救睡眠>>

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 8


