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前言

人的一生中，睡眠几乎占了1／3的时间，但是直到最近30年，睡眠医学才逐渐被重视。
在许多的睡眠问题中，失眠最为常见。
如果没有好好对待并解决失眠问题，常会导致慢性身心问题，使生活品质变差，严重的甚至产生安眠
药依赖。
近年来，导致人们失眠的原因已逐渐被了解，治疗失眠的方法也不再只是强调药物作用，许多非药物
治疗的方法，已经证实对失眠有很好的疗效，加强生活调理，也能对失眠有很好的改善。
希望藉由本书的引荐，让失眠患者对睡眠问题一窥奥秘，更了解失眠的原因和正确的调养方法，并从
中受益。
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内容概要

　　相信很多人都有过失眠的经验吧！
现代人生活节奏快，工作压力大，精神容易紧张，休息时间到了无法入睡，白天却又昏昏欲睡，真的
很糟糕！
其实影响一个人睡眠的因素非常多，可以是环境、情绪、药物使用状况等，但站在营养学的角度来看
，有没有吃对东西更是重要的原因！
暴饮暴食、过于刺激的食物常是导致睡眠不好的主要原因。
睡眠和神经、肌肉的放松状况有关，比如维生素B族可以帮助稳定情绪、应付压力；钙、镁可以帮助
肌肉的放松⋯⋯常常食用富含这些营养素的食物就能改善睡眠，这些食物和饮食原则都能在《失眠调
养100招》中找到，希望读者能有所裨益，睡得香甜！
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章节摘录

插图：一般人在床上10～20分钟会睡着，如果超过半小时，就会开始怀疑自己是不是身体有毛病，或
是失眠了。
但每个人对“睡不着”的认知不同，是否失眠应从失眠形态、时间、原因、程度来判断。
如何判断是否失眠失眠形态依失眠的症状，可分为“不易入睡”“时睡时醒”“太早清醒”3种，可
能个别出现，也可能同时发生。
若发现自己出现这些症状，应该通过睡眠日志记录下来，有助于判断失眠的严重程度和改善程度。
失眠时间失眠时间的长短有助于判断失眠可能的原因，依天数可分为少于1个月的“急性失眠”和时
间持续超过1个月以上且每周至少3天失眠的“慢性失眠”。
失眠原因造成失眠的原因，是判断失眠的关键依据。
急性失眠常是工作、感情、压力、环境或急性身体病痛等事件引起，一旦事件解决，失眠就应该消失
。
而生理疾病、精神创伤，一般造成慢性失眠。
但如果急性失眠没有处理好，就容易变成慢性失眠。
慢性失眠的原因通常较复杂且难以发现，许多慢性失眠的问题常是多重病因，其中最常见的原因为情
绪障碍，如抑郁症和焦虑症。
慢性失眠的患者最好到各大医院睡眠中心做详细的评估和治疗，请勿自行服用安眠药治疗。
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编辑推荐

《失眠调养100招》：远离失眠困扰的实用生活调养书。
失眠是一种疾病吗?经常失眠的人容易精神抑郁吗?如何应用饮食调养来改善失眠?容易失眠的人生活中
应该注意些什么?
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