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内容概要

人生最宝贵的应该是生命和健康，健康与疾病是全社会都非常关注的问题，它关系到每一个人、每一
个家庭的切身利益。
卫生部和国家中医药管理局领导非常重视这一全社会都非常关注的课题，他们制定的不是重在有病去
治，而是无病先防的预防为主的卫生工作方针。
2000年为了积极贯彻江泽民总书记崇尚科学，大力开展科学知识普及工作等一系列指示精神，及李岚
清副总理在全国九亿农民健康教育工作电视会议的讲话精神，精心组织策划了“健康家园——医学科
普进万家10年大行动”的医学知识普及活动。
为了使本次活动有声有色，张文康部长不但亲自担任活动组委会主任，还亲自组织中西医专家学者主
编了本次活动的宣教材料——健康教育丛书。
丛书共分78个分册，介绍近百种常见病的一般知识、疾病信号、家庭保健、用药宜忌等防治疾病的知
识，并向患者提供与该病有关的信息。
旨在提高全民族的健康与身体素质，把健康知识送到每一个家庭。

为保证本套丛书的科学性、权威性、实用性、普及性，组委会邀请数位医学界的科学院院士、工程院
院士亲自审定，并出任审定委员会委员。
出版本丛书是我们出版社的责任，为了使本丛书长盛不衰，我们准备定期修订，以使每个家庭能经常
获得防病治病的新知识，使人人享有健康。
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一般知识什么是失眠睡眠是如何产生的睡眠的过程睡眠的时间和质量有何要求睡眠的作用有哪些失眠
会有什么样的后果引起失眠的原因有哪些失眠的三大症状多梦是不是病影响梦境的因素有哪些中医对
失眠是如何认识的疾病信号就医须知检查须知用药宜忌失眠一定要服用安眠药吗安眠药是不是不能用
常用的安眠药有哪些安眠药的不良反应苯二氮革类的戒断症状使用安眠药需注意的问题如何选择苯二
氮革类药物家庭保健给睡眠创造一个良好环境采取最佳的睡眠姿势选择合适的寝具合理安排晚餐睡前
不要饮用茶、咖啡和酒失眠的食疗方法坚持适度的体育锻炼娱乐助眠等到睡意明显时再上床每天按时
起床睡前泡个温水澡或洗个热水脚在单调的声音或慢拍音乐中入眠自我按摩助睡眠立刻睡着的瑜珈姿
势自我放松助入眠预后康复特殊疗法心理治疗法中医疗法抗抑郁治疗物理疗法光量子血液辐射疗法变
时睡眠疗法治失眠睡眠剥夺疗法褪黑激素治疗失眠新药特药忆梦返思诺思多美康片(原名速眠安)海东
神(原名海尔神)百优解芬那露刺五加注射液常用药苯二氮草类安定佳静安定舒乐安定抗抑郁药多虑平
中成药七叶神安片安神补心胶囊安神补脑液柏子养心丸朱砂安神丸关键词索引
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