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前言

睡眠是人类的必需，人类对失眠的依赖和对食物与水的依赖一样。
科学家研究发现，人只饮水不进食可活7天，而若不睡眠，只能活5天。
    长期失眠可导致大脑兴奋与抑制功能障碍，甚至衰竭，造成紧张、焦虑、心情压抑、精神不振及悲
观失望的情绪，严重影响人的免疫力及机体内环境，是心肌梗塞、脑卒中、高血压、冠心病、糖尿病
、肝肾疾病、性功能减退、精神失常的重要发病原因之一。
医学统计约有1／3的高血压患者与1／5的心脏病患者可由不良睡眠引发。
近期更有新的发现，世界糖尿病患者急剧增多，其中部分原因与失眠密切相关。
    实验表明，一天的睡眠不足，次日便可显示机体的免疫力显著降低，所测之免疫细胞因子和免疫球
蛋白也发生失衡性变化。
经常失眠者易受细菌、病毒侵袭，导致流感、肝炎、结核等疾病出现。
失眠严重者，衰老提速、寿命缩短也是其产生的恶果之一。
近年大量有关睡眠的医学研究证实：失眠不仅在人群中发生比例高，而且对健康危害之大，从某种意
义来说，程度已大大超过吸烟。
所以称“失眠是人类健康的隐性杀手”或“失眠是人类健康的最大敌人”毫不为过。
    失眠对社会经济的危害更加惊人。
据统计，美国由于睡眠障碍导致的病假直接或间接的医疗费用支出、工作效率和生产下降以及车祸等
意外事故所耗费的钱财，每年达到上千亿美元。
更有甚者，世界许多人间惨剧的起因也与失眠有关。
    因此。
失眠症被当今医学界称为“新世纪人类健康的隐性杀手”，关注睡眠、治愈失眠，就是关注健康，就
是珍惜生命，就是保护生产力。
    本书收集了部分国内外有关专家对失眠的研究文献和临床诊疗经验，目的是增加科学性、趣味性，
对于广大读者，尤其是睡眠障碍的朋友更实用、更有可读性。
期望本书能真正地帮助你改善睡眠，或彻底与失眠分手。
    由于工作繁忙、时间有限，写作中难免有不当之处，敬请读者或有关专家悉心指出，以期修正。
虽然本书为失眠诊断和治疗提供了许多信息，但在复杂的临床医疗过程中，患者或医者还应根据实际
情况进行求医和行医，决不能生搬硬套地、机械地、片面地草率而治。
我们恳切地提醒读者，书中提及的药物治疗等仅供参考，而书中有不少有效手段(如自然疗法等)在纠
正失眠方面更符合生理需要，但疗效往往存在个体差异。
    让失眠者充分了解睡眠的奥秘，提高生活质量，是睡眠医学工作者的义务与宗旨。
本书在编著中，得到了中国中西医结合学会神经科专业委员会及其睡眠障碍学组同仁和出版社编辑的
大力协助，在此深表感谢。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<给失眠者的健康枕边书>>

内容概要

《给失眠者的健康枕边书/健康枕边书系列》编著者谌剑飞。

《给失眠者的健康枕边书/健康枕边书系列》内容提要：本书对失眠的危害、病因、分类、伴发的恼人
症状、主要相关疾病、认识的误区，以及如何养生、就医、观察病情、自我调理等失眠者感兴趣的问
题作了系统的介绍和分析。
特别就睡眠之谜和梦的本质进行了科学的阐述，对失眠的自然疗法、传统中医疗法、现代药物疗法应
注意的事项作了重点提示，目的是愿睡眠与健康同行。
本书内容丰富、文字生动、通俗易懂，是失眠朋友和大众睡眠保健的健康枕边书。

祝愿读者朋友摆脱失眠困扰，夜夜睡得香甜！
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章节摘录

版权页：   插图：   生物钟是20世纪70年代以来生物学领域的重要发现之一，也是科研课题最诱人的问
题之一，它吸引着世界上许多生物学家投身于这一重要研究，取得了许多成果。
研究表明，生物钟存在于小到细菌，大到高等动植物和人类之中，如细菌代谢、动植物的定向迁移等
。
实验证实，影响生物钟运行最重要的环境因素是日和夜或光明与黑暗的交替。
光的重要性非常大，以致在原生动物中，控制其活动一休息的生物钟就位于眼睛中。
在鸟类，它们的生物钟已从眼睛转移到脑。
哺乳动物具有特殊的神经通路，光的信息可沿神经通路从视网膜传送到位于下丘脑的生物钟。
 人类的生存繁衍，尤其是机体器官的功能活动无不与生物钟有关。
20世纪初叶，现代睡眠研究之父纳撒尼尔·克莱特曼在其著名的《睡眠和觉醒》一书中指出：婴儿在
生命的第一个月中，睡眠和觉醒受生物钟的控制，在婴儿出生后的第一年睡眠一觉醒节律主要有两种
变化，即开始出现单个和连续的睡眠期及连续的觉醒期。
与此同时，睡眠一觉醒节律与外部环境之间的协调形式开始缓慢地发展起来。
 （3）生物钟的运转 成人的“睡眠生物钟”又是如何呢？
众所周知，充足地睡了一夜起来，第二天晚上到了特定的时间又将出现睡意，而且周而复始，循环不
断，这就是俗称的“生物钟控制”。
实验证明，即使让被试者在完全不知道时间的隔离环境里生活，他们也仍然是按照大约24小时来运转
一天的睡眠和觉醒节律。
不仅是睡眠和觉醒，体温、血压、脉搏等自主神经系统，肾上腺皮质激素、生长激素、胰岛素等内分
泌系统，细胞因子、白介素等免疫系统也都是按照24小时的生物钟节律为适应昼夜、季节的变化不断
进行着调节。
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编辑推荐

《给失眠者的健康枕边书》编著者谌剑飞。
长期失眠可导致大脑兴奋与抑制功能障碍，甚至衰竭，造成紧张、焦虑、心情压抑、精神不振及悲观
失望的情绪，严重影响人的免疫力及机体内环境，是心肌梗塞、脑卒中、高血压、冠心病、糖尿病、
肝肾疾病、性功能减退、精神失常的重要发病原因之一。
医学统计约有1/3的高血压患者与1/5的心脏病患者可由不良睡眠引发。
近期更有新的发现，世界糖尿病患者急剧增多，其中部分原因与失眠密切相关。
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