
第一图书网, tushu007.com
<<新编本草纲目实用全典>>

图书基本信息

书名：<<新编本草纲目实用全典>>

13位ISBN编号：9787801746702

10位ISBN编号：7801746708

出版时间：2009-1

出版时间：中医古籍出版社

作者：贾民勇

页数：287

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<新编本草纲目实用全典>>

前言

　　药补不如食补食补不如觉补　　世界睡眠日（每年的3月21日）从诞生到现在已经快十年了，随着
全世界范围对睡眠重要性的宣传和推广，人们的的确确对睡眠重视了起来，睡眠对健康的重要性也越
来越深人人心。
然而随着人们生活方式的改变，社会竞争的加剧，调查显示，仍然很少有人愿意牺牲自己的娱乐时间
去享受睡眠，更少有人愿意牺牲自己的学习或工作时间而增加适当的睡眠，甚至仍有人认为睡眠是一
种时间的浪费。
这不能不说是一种悲哀。
　　为此笔者不得不再次重申睡眠对身体的重要性：睡眠不但可以消除疲劳，提高大脑工作效率，增
强人体免疫力，促进身体发育，保持身心健康，而且还有利于美容，延缓衰老。
长期睡眠不足，大脑得不到足够的休息，会出现头疼、头晕、记忆力衰退、身体协调能力降低等现象
，甚至会导致肥胖、糖尿病、高血压、心脏病等疾病的发生。
这绝非耸人听闻。
睡眠就像喝水、呼吸和吃饭一样，是人的生理需要，是生命所必须享受的过程。
试图缩短睡眠时间来增加有效生命长度的想法是愚蠢的。
睡眠被剥夺得越多，生命也将变得越短，已被越来越多的事实所证明。
　　别再进行睡眠剥夺了，我们所应做的是想方设法提升我们的睡眠质量，向睡眠要健康。
方法自然很多，除了要养成良好的睡眠习惯外，还可运用按摩、食疗、足疗、气功、瑜伽、体育运动
、改善睡眠环境等很多方法，这些方法不必全部使用，可择其一二适合自己的长期坚持下去，我们的
身体会感觉到，他一定会加倍回馈你对他的照顾。
如果有了睡眠障碍（如失眠等）怎么办？
也不必为此过分忧虑，依据临床经验，大多的睡眠障碍多是心理不健康所致，只要保持良好的心态，
养成良好的睡眠习惯，加上适当的物理疗法，经过一段时间的努力多可不药而愈。
倘若睡眠障碍非常严重也可进行必要的药物干预，在这里有两种情形必须要加以纠正：一则是完全依
赖药物，一则是拒绝服药。
对于前者时间长了确实会对身体造成一定的伤害，对于后者服药的主要目的是治疗焦虑、抑郁等症状
，促使身体重新建立正常的睡眠一觉醒周期，阻断睡眠障碍对身体的进一步伤害，在医生的帮助下，
大可不必担心药物的副作用及戒断综合征的出现，但切忌自行用药。
　　睡眠是我们身体的守护神，只有它才知道哪里坏了该怎么修，哪里有危险该怎么强化，哪里需要
补其不足，哪里需要泄其有余。
但这个守护神的权力如果被错误的使用或被剥夺了，迟早会对身体造成一定的器质性损伤，甚至是不
可逆转的，到那时，即使是华驼再世、扁鹊重生，恐怕也无力回天了。
　　从现在开始，我们就一起来享受笔者的第一件秘密武器——助眠第一帖：　　◎舌抵上腭，展开
眉心，放松两颊，放松两肩，以至全身，用鼻做深长匀细的腹式深呼吸，5次，10次，20次⋯⋯　　感
觉如何？
躺在床上试试，效果更是非同凡响。
一早自然醒来，定会百骸调理，气血融和，精神舒畅。
　　学会每天主动享受大自然赋于生命的最佳恩赐，好日子触手可及。
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内容概要

　　《会睡的身体不生病实用全典》将从12个方面告诉大家大道至简，会睡的身体不生病，怎样评判
睡眠是否充足；睡着了，我们的身体在干什么；好习惯，让我们睡得更香动静结合，可以全面提升睡
眠品质；以人为本，巧布卧室好睡眠；如何认识失眠，摆脱无眠的世界；打鼾，其实是发自身体内部
的呐喊；司外揣内，是破译睡眠中的异常现象⋯⋯帮助全面改善您的睡眠！
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作者简介

　　贾民勇，医学硕士，擅长心血管病的治疗与预防，同时又是一位保健养生的业界专家。
近几年来笔耕不断，行文通晓流畅、分析鞭辟入里。
所著畅销图书《家庭医生手册》、《新编家庭常用药物手册》等多部书籍，更是受到普通大众的喜爱
。
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书籍目录

第1章 大道至简，会睡的身体不生病先来测试一下睡眠质量从世界睡眠日说起现代生活对睡眠的影响
睡眠的作用睡眠是天然的补药好睡眠能让皮肤活起来睡得香寿命长睡眠影响人的身高良好的睡眠可提
高免疫力睡眠是科学用脑的关键用脑过度对睡眠的影响把握住睡眠的最佳时间排毒多在熟睡时《内经
》论睡眠的自律特性从睡眠谚语谈健康睡眠怎样评判睡眠是否充足第2章 睡着了，我们的身体在干什
么人为什么要睡觉什么是慢相睡眠和快相睡眠人的睡眠时相是怎样变化的睡眠时间、时相与年龄的关
系现代生理学对睡眠的研究传统医学对睡眠的认识传统医学有关睡眠的基本理论睡眠与五脏六腑的关
系人体在睡眠过程中生理方面的变化特点睡眠时呼吸系统的变化特点睡眠时循环系统的变化特点睡眠
时内分泌系统的变化特点睡眠时神经系统的变化特点睡眠习惯与生物钟神奇的天然催眠物——褪黑激
素不同年龄的人所需的睡眠特点梦有无预兆意义对梦的正确认识什么情况下容易做噩梦如何自我“调
节”梦境现代心理学对梦的研究睡不好觉时的体征特点睡眠过程中的非正常现象睡眠障碍及其分类造
成睡眠障碍的原因有哪些睡眠障碍的中医学研究认识微小睡眠测测你对睡眠知识了解多少第3章 好习
惯，让我们睡得更香四季睡眠养生要旨春季睡眠养生的特点夏季睡眠养生的特点秋季睡眠养生的特点
冬季睡眠养生的特点春天易困，加强运动可解乏为什么夏季中午易打盹午睡也是一种生理需求不能伏
案睡觉冬季睡眠有什么要诀冬季睡眠少穿衣需要连续工作时应如何休息睡前必须做到的六件事早晨醒
后应注意什么刚睡醒时不宜马上起床晨起应喝一杯水晨练后不宜再睡“回笼觉”睡懒觉有害健康开灯
睡觉易破坏人体免疫功能合理休息胜良药熬夜有害健康熬夜者自我保健“五戴”莫上床睡眠不宜带隐
形眼镜看完电视就睡觉不可取拨准你的生物钟温水浴对睡眠的作用睡前冼头一定要擦干睡前洗脚有助
睡眠睡前洗脚歌经常梳头有助于改善睡眠吗不宜蒙头睡觉保持大便通畅睡前饮酒有损健康醉酒后保持
侧睡姿势较好睡前洗脸可防铅污染采用裸睡效果好不宜整夜点蚊香睡觉睡觉忌“抬手”、“埋藕”保
证优质睡眠的秘诀睡眠的姿势如何培养侧卧习惯第4章 动静结合，全面提升睡眠品质体育锻炼可以帮
助入眠睡前不要做剧烈运动常练健身球睡前瑜伽有趣的睡前枕头瘦身操睡前做做福寿操睡前安神操睡
前八种小量运动益健康醒脑操让你精神充沛太极拳上班族应做的两套睡前操音乐，睡眠的良友刺激穴
位助睡眠睡前按摩脚，胜似吃仙药醋泡脚能安眠提神常按足三里可以促进睡眠睡前揉揉身体四个部位
气功可提高睡眠质量的机理练习气功的要领放松功松静功蛰龙睡丹功陈抟睡答——先睡心，后睡目睡
前静坐祛浊除病第5章 以人为本，巧布卧室好睡眠一、睡眠环境的布置睡眠的环境要求如何布置卧室
更有利于睡眠什么窗帘可助睡眠种植花卉，改善睡眠居室内放盆鲜花有宜睡眠少用空气清新剂噪声对
睡眠的影响如何防范室内电磁污染如何防范室内生物污染二、寝具的选择选择寝具很重要寝具选择应
因人而异睡什么样的床最好床的位置该放哪儿睡眠也要讲究方向枕头是颈椎的亲密伙伴药枕养生大有
益选对枕芯走向深度睡眠如何做老年人防暑药枕石枕并非人人可用慎用水枕头为什么会落枕常请枕头
晒太阳丝绵被是助眠佳品床单的选择床垫的正确使用常用闹钟，损害健康夏天睡凉席的注意事项不能
长时间睡电热毯开电风扇睡眠不可取第6章 认识失眠，摆脱无眠的世界一、认识失眠失眠的类型失眠
症的诊断标准引起失眠的原因坏习惯易导致失眠失眠症的主要表现失眠不等同与失眠症应如何看待失
眠失眠和健忘失眠有哪些危害失眠会引起神经功能失调吗失眠症护理阿森斯（Athens）失眠自测爱泼
沃斯（Epworth）思睡自测二、失眠的西医治疗如何合理使用镇静安眠药物不可滥用安定类镇静药警惕
安眠药中毒怎样治疗安眠药成瘾的失眠症不能服用安眠药的7种人服用助眠药物的注意事项避孕药别
和安眠药同服治疗失眠症的仪器目前主要有哪些哪些药物可致失眠三、失眠的中医疗法中医防治失眠
的原则中医是怎样认识肝与失眠的心脾两虚型失眠症的辨证论治阴虚火旺型失眠症的辨证论治心肾不
交型失眠症的辨证论治心虚胆怯型失眠症的辨证论治肝胆两虚型失眠症的辨证论治肝郁血虚型失眠症
的辨证论治心肝火旺型失眠症的辨证论治肝郁化火型失眠症的辨证论治痰热内扰型失眠症的辨证论治
胃气不和型失眠症的辨证论治瘀血阻络型失眠症的辨证论治怎样运用调神法以防治失眠症治疗失眠的
中药什么时间服用最好治疗失眠症的单方有哪些四、失眠的非药物疗法正视生活的烦恼轻度失眠者的
自我治疗如何用气功疗法治疗神经衰弱“一过性失眠”应如何治疗散步是防治失眠症的良药失眠者是
否应坚持晨练入眠操促睡法自我按摩治失眠八步操治失眠拔罐疗法治失眠如何改善因恐惧而引起的失
眠症如何改善因精神紧张而引起的失眠症精神愉快的人失眠少什么是催眠催眠的深呼吸疗法苹果香气
疗法想象疗法治失眠自然疗法治失眠生物钟疗法治失眠热水浴减压又助眠注视固定物可治失眠睡前搓
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手摩面有助睡眠睡前泡脚助眠妙法中药泡脚可改善失眠已采用了很多方法还是睡不着怎么办第7章 打
鼾，发自身体内部的呐喊打鼾是病吗为什么有的人会打鼾睡眠呼吸暂停综合征打呼噜宜引起四大系统
疾病孕妇打鼾胎儿受影响小儿打呼噜并非是睡得香防治打鼾高招打呼噜的人要少喝酒一条毛巾解决打
呼噜漱口可以止鼾第8章 司外揣内，破译睡眠中的异常现象引起磨牙的常见诱因磨牙的危害及矫治睡
前生长痛嗜睡症梦游梦魇夜惊中医对夜惊症的认识睡觉流口水中医是怎样治疗流口水的小儿遗尿的原
因睡眠可衡量小儿的健康状况不可抗拒的突发睡眠是病态不安腿综合征的防治如何预防腿脚抽筋睡眠
中的阴茎勃起梦遗是一种病吗鬼压床是怎么回事第9章 防病洽病，从睡眠入手最有效睡眠与肥胖睡眠
与糖尿病睡眠性高血压睡眠与心脏病睡眠与冠心病睡眠与胃肠病睡眠不好小心“绝顶”睡前勿服止咳
药睡前能不能服用降压药肺心病患者不宜长时间睡眠哮喘易在夜间睡眠时发作颈椎病患者的睡眠卫生
腰部劳损患者的睡眠卫生哪些人睡觉前后必须喝水选对睡姿，减轻病症哪些疾病易造成睡眠障碍如何
应对抑郁引起的睡眠障碍精神病人的睡眠护理怎样预防用脑过度而造成的失眠睡眠与疾病测试第10章 
合理饮食，增益我们的睡眠品质进食不当会偷走你的睡眠胃不和则卧不安晚餐宜早不宜迟晚饭一般要
吃少就寝晚的人晚餐不宜少吃睡前不宜服补品睡前不宜饮酒清晨和睡前服钙剂好睡前饮杯醋益处多多
能提高睡眠质量的食物经典助眠食疗方第11章 度身打造，特定人群的睡眠指导一、女性的睡眠指导，
良好的睡眠有利皮肤美容“睡眠不足是美容的大敌睡眠不足可导致肥胖睡前一定要卸妆睡前给头发“
松绑”黑眼圈的奥秘晨起双眼浮肿怎么办经行期的睡眠异常女性更年期为什么总伴失眠更年期妇女睡
前六忌可改善孕妇睡眠质量的建议女性妊娠期睡眠的特点孕妇为什么不能长时间仰卧孕妇为什么宜采
取左侧卧位孕妇难眠的原因哺乳期睡眠二、婴幼儿童的睡眠指导充足睡眠对孩子健康的影响如何安排
婴儿的睡眠时间六种睡姿有损宝宝健康婴儿宜采用怎样的睡姿婴儿“偏头”是睡相不好造成的吗婴儿
何时需要睡枕头如何从婴儿睡眠中观察其健康情况婴幼儿睡觉易醒的原因有哪些小儿失眠症的中医机
理是什么如何观察孩子的睡眠状态培养孩子良好的睡眠习惯让孩子独自睡觉好处多孩子睡觉爱踢被子
怎么办儿童睡眠的四项注意儿童睡前也应刷牙和漱口怎么做可以让孩子睡好觉少儿不宜睡软床讲睡前
故事的小秘诀三、老年人的睡眠指导影响老年人睡眠质量的因素老年人睡眠指导老年人服用安眠药有
何危险老年人调整好生物钟可提高睡眠质量为什么人到老年夜里尿多老年人晨醒后不要立即起来四、
其他人群的睡眠指导考前勿“逼”孩子早睡考前失眠怎么办高风险职业者如何安排睡眠决策层精英人
才如何安排睡眠如何应对疲劳驾驶旅游中睡眠十忌旅游者失眠怎么办第12章 走出误区，别让这些想法
害了你短期的睡眠失调是失眠吗对睡眠认识的五个误区间断睡眠可以代替正常睡眠吗睡眠环境是越静
越好吗赖床是“享福”吗睡眠过多有益健康吗老年人睡眠越多越好吗吃安眠药一定会上瘾吗失眠者一
定要服用安眠药吗拒绝药物治疗失眠症对吗夜深后仍睡不着再吃安眠药好吗睡前保持安静少运动对吗
睡得不好用吃来补对吗节假日“补觉”可以消除疲劳吗
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章节摘录

　　充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是国际社会公认的三项健康标准。
但人们对睡眠的重要性普遍缺乏认识。
动物试验表明，小白鼠如果超过6天不睡眠，就会出现运动失调的症状，直至脑电波电压降低、消失
而死亡。
相比起小白鼠，人类对睡眠的依赖性更强，一个人只喝水不进食可以存活7天，而不睡眠只能存活4天
。
　　进入21世纪全新的科技时代，人们的健康意识空前提高，“拥有健康才能拥有一切”的新理念深
入人心，因此有关睡眠问题引起了国际社会的关注。
据世界卫生组织对14个国家15个地区的25916名在基层医疗就诊的病人进行调查，发现有27％的人有睡
眠问题。
据报道，美国的失眠发生率高达32％至50％，英国为10％至14％，日本为20％，法国为30％，中国也
在30％以上。
　　失眠对生活质量的负面影响很大，但相当多的病人没有得到合理的诊断和治疗。
失眠障碍已成为威胁世界各国公众的一个突出问题。
医学研究表明，偶尔失眠会造成第二天疲倦和动作不协调，长期失眠则会带来注意力不能集中、记忆
出现障碍和工作力不从心等后果。
　　此外，失眠与躯体疾病关系密切。
睡眠不足会使人体免疫力下降，抗病和康复的能力低下，容易感冒，并加重其他疾病或诱发原有疾病
的发作，如心血管、脑血管、高血压等疾病。
实践还证明，手术后的病人如睡眠不好，伤口愈合的时间会明显延长。
儿童如患有严重睡眠不足，可影响其身体发育。
因为在睡眠时，特别是在深睡期，儿童脑内分泌的生长激素最多，这是促进孩子骨骼生长的主要物质
。
　　现代生活对睡眠昀影响　　所谓现代生活，是指随着时代的发展以及物质文明和精神文明的提升
，人们在逐渐改变一些传统的生活方式，而体现出一种新的生活方式中。
现代生活是一把双刃剑，人们一方面享受着社会发展所带来的高度文明，另一方面也会受到一些不利
因素的干扰。
　　一、夜生活对睡眠的影响　　随着现在生活节奏的加快，夜生活越来越成为一种“时尚”。
越来越多的人，尤其是住在城市中的人，更加兴致勃勃地投入到夜生活中。
正如有人所讲，“城市的夜生活充满了诱惑，让我不由自主从白天走向黑夜，然后再从黑夜走向白天
”，“夜晚的霓虹灯让我痴迷”。
　　的确，夜生活充满了诱惑，歌厅、舞厅、酒吧以及网吧，全都向人们张开“宽容”的双臂，期待
人们的到来。
许多人也在其诱惑下，乐此不疲，习惯性地到晚上凌晨之后才回家，甚至乐不思蜀，彻夜不归，而且
美其名日“刷夜”。
岂不知，过度的夜生活是一条“美女蛇”，它一方面给人们带来了刺激，另一方面这种没有规律的夜
生活也严重影响了人们正常的睡眠。
例如，在歌舞厅中，灯光昏暗，萎靡、摇滚的音乐震耳欲聋，人们还不停的吸烟、喝酒，使得空气污
浊。
长期在这种场合中出入，会使体内的内分泌功能失调、精神萎靡不振。
而且经常性的夜生活会严重影响到睡眠，没有规律的夜生活也破坏了人体生物钟的正常功能，破坏了
睡眠的规律性。
另外，由于夜生活之后还要工作等原因，夜生活过多，导致睡眠不足。
久而久之，就会导致失眠等睡眠障碍，对身体健康极为不利。
　　二、娱乐对睡眠的影响　　随着人们生活水平的提高，不但吃、穿、用都有了很大改善，而且连
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人们玩的也有了很大的提高。
商场中各种各样的玩具让大人和孩子目不暇接、留连忘返；游乐场各种刺激新奇的游戏，让人们跃跃
欲试；人们为此而兴致勃勃，乐开了怀，殊不知这娱乐背后也藏着睡眠障碍的阴影。
例如，颜色、式样、声音丰富多彩的玩具，尤其是声音过大的玩具、游戏，完全超出了孩子所能承受
的范围，从而会影响到孩子的听觉功能，最终还会影响到睡眠，使得睡眠系统发生紊乱，导致孩子在
睡眠中出现异常。
另外，游乐场各种刺激、惊险的娱乐，一方面满足了人们追求刺激的要求，另一方面也使人产生心跳
过速、血液循环异常等生理方面的不适以及恐惧、紧张等心理。
这样，也容易导致入睡困难、噩梦、突然惊醒等睡眠障碍。
　　睡眠的作用　　一、消除疲劳，恢复体力　　睡眠是消除身体疲劳的主要方式。
因在睡眠期间胃肠道及其他有关脏器，会更充分地合成并制造人体所需的能量物质，以供活动时使用
。
另外，由于体温、心率、血压下降，呼吸及部分内分泌减少，基础代谢率降低，这样更有利于体力的
恢复。
　　二、保护大脑，恢复精力　　睡眠不足者，表现为烦躁、激动或精神萎靡，注意力涣散，记忆力
减退等；长期缺少睡眠则会导致幻觉。
而睡眠充足者，精力充沛，思维敏捷，办事效率高。
这是由于大脑在睡眠状态下耗氧量大大减少，有利于脑细胞能量贮存。
因此，睡眠有利于保护大脑，提高脑力。
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编辑推荐

　　睡眠是我们身体的守护神，只有它才知道哪里坏了该怎么修，哪里有危险该怎么强化，哪里需要
补其不足，哪里需要泄其有余。
但这个守护神的权力如果被错误的使用或被剥夺了，迟早会对身体造成一定的器质性损伤，甚至是不
可逆转的，到那时，即使是华驼再世、扁鹊重生，恐怕也无力回天了。
　　从现在开始，我们就一起来享受笔者的秘密武器吧，学会每天主动享受大自然赋于生命的最佳恩
赐，好日子触手可及！
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