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前言

失眠是困扰许多现代人的问题。
中国睡眠研究会调查结果显示，中国成年人失眠发生率为38.2％，高于国外发达国家的10％。
其中有2000万人患有睡眠呼吸暂停症，在所有失眠患者中占七成；睡眠不良者高达5亿人，其中3亿以
上在城市。
职业女性中更有高达80％的人受睡眠不良困扰。
在失眠患者中仅有21％就诊，求助于专科医师的人更少。
失眠，中医称为“不寐”，是指睡眠时间不足或睡眠质量不佳，其表现主要是夜晚难以入眠，白天精
神不振，工作和学习效率低。
造成失眠的原因很多，如工作压力、感情压力、长期不正常生活习惯和疾病等。
很多生理疾病都和失眠有关，如高血压、糖尿病、肥胖和风湿等。
对于失眠的治疗，药物的作用并不理想，而且长期服药会导致人体对药物产生依赖性。
仔细想一想，你是不是也曾经遇到过下列类似的问题：总是在白天强忍睡意，到了晚上却睡不着；总
是躺在床上意识清醒，翻来覆去地数绵羊；总是睡着睡着就突然从梦中惊醒，然后再也难以入睡；经
常服用安眠药来助眠，却担心身体产生依赖⋯⋯这些问题都成为了失眠患者难以吞咽的痛苦。
专家指出，有许多原因会造成失眠，不同的原因会有不同的失眠状况，也必须用不同的治疗方法。
例如，当身体处于肺热状态时，嘴唇发红，必定失眠。
这种失眠，只要喝喝姜茶，让身体顺利地排除寒气，肺热状态消失了，就能入睡。
另外，按摩手上肺经的尺泽穴祛除肺热，也能适当改善。
这种失眠只是偶尔出现，不会形成长期的状态。
当身体处于心火盛、肝火盛时，也会出现肺热的现象，这时就需要先泄祛除心火和肝火。
心火和肝火的产生主要源自发怒或工作紧张，必须祛除这些“火气”才能获得长期改善。
短期的改善可以透过泡热水脚，使肝气疏泄以达到目的。
由于意志所设定的睡眠时间和身体的睡眠时问发生冲突，也会形成失眠，这种失眠是最普遍的一种，
更应引起重视。
对于失眠的治疗，专家指出，调养是最有效的治疗方法，在调养的方法中，心理调养最为有效。
本书共分八章，第一章和第八章对失眠的现状和失眠的治疗方法做了简单的介绍，其余的六章则是通
过大量生动的失眠案例，详细地讲解了失眠的各种原因及应对策略，重点就怎样对失眠进行调养做了
翔实的介绍。
例如：出现哪些症状才算失眠？
失眠该如何预防及改善？
常服用安眠药会不会有副作用？
多吃什么食物可降低失眠频率？
身上哪些穴位能治疗失眠？
哪些运动最适合失眠患者⋯⋯本书中备有很多相关的小贴士，小贴士中提到了许多治疗失眠的偏方，
其中有些偏方需要用到一些中药或西药，为了慎重起见，凡是涉及到有关使用到药物治疗的偏方，望
患者谨遵医嘱。
另外，本书还有一些有趣的测试题，由于不属专业心理用书，所以本书所涉及到的心理测试仅供参考
。
本书除了介绍一些很有针对性的失眠调养方法外，还补充了一些相关的小知识，增强了本书的趣味性
、实用性和可读性，是一本提高睡眠质量的枕边书。
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内容概要

失眠，中医称为“不寐”，是指睡眠时间不足或睡眠质量不佳。
其表现主要是夜晚难以入眠，白天精神不振，工作和学习效率低。
造成失眠的原因很多，工作压力、感情压力、长期不正常的生活习惯、疾病等。
很多生理疾病都和失眠有关，如高血压、糖尿病、肥胖和风湿等。
失眠抑郁症被世界卫生组织誉为21世纪危害人类健康的头号杀手。
对于失眠的治疗，药物的作用并不理想，而且长期服药会导致人体对药物产生依赖性。
本书通过大量生动的失眠案例，详细地讲解了失眠的各种原因及应对策略，重点就怎样对失眠进行调
养作了翔实的介绍，是一本提高睡眠质量的枕边书。
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章节摘录

失眠是指睡眠困难、早醒或醒后再难入睡，严重者彻夜难眠，使人心烦意乱，疲乏无力，甚至导致头
痛、多梦、记忆力减退等症状，使人苦不堪言。
很多生理疾病都和失眠有关，如高血压、肺栓塞、糖尿病、肥胖和风湿等。
因此，很多人认为失眠属于一种生理疾病，应该交给内科医生用吃药来解决。
但出于对安眠药物依赖的担心，很多人即便深受失眠的折磨也不愿意认真对待并解除这一烦恼，从而
使自己的生活质量大打折扣。
然而，尽管身体健康问题是导致失眠的重要原因，心理社会因素的影响却更为重要。
换句话来说，失眠也许并不完全属于生理问题，而更可能是一个心理问题。
有科学家随机选取一些年轻人进行了一项问卷调查，对和失眠有关的躯体疾病、心理因素、生活习惯
以及生活事件等进行了分析。
研究发现，有9.8％的男性和17％的女性都存在失眠的困扰。
此外，与工作有关的因素，如职位或工作环境变差均会增加失眠发生的危险。
但比起这些因素，神经过敏和紧张等心理问题对失眠的影响是最大的。
因此，当你遇到失眠的困扰时，可能不光要检查自己的身体健康状况，还要留意是不是存在应该及时
调节和疏导的心理问题。
具体总结一下，造成失眠的原因大致可分为以下几种：（1）习得性失眠。
又叫习惯性失眠，是由于形成了条件反射引起的。
（2）作息规律被打乱。
如时差、值夜班、工作流动性过大、经常出差等。
（3）继发于精神障碍。
如神经衰弱、焦虑症、抑郁症、精神分裂症及某些人格障碍等。
（4）药物因素。
有些失眠则是由药物引起的，称为药源性失眠，只要注意调整剂量或采取一些简单措施，失眠是可以
预防的。
常见的能引起失眠的药物有止喘药、安定药、利尿药、强心药、降压药以及对胃有刺激的药物等。
（5）环境因素。
不良的睡眠环境，如住处吵闹、灯光过亮、温度过高或过低、湿度太大、过于拥挤、睡眠环境改变等
，都会引起失眠。
（6）心理因素。
思虑、悲喜、持续强烈的精神创伤等，中医称之为情志过极，最容易引起失眠。
白天过度亢奋或紧张、焦虑紧张、忧愁烦闷、激动愤怒等都可引起失眠。
有的人由于心理或躯体方面的原因，对睡眠怀有恐惧心理，如怕做噩梦、怕梦中犯病等，这些心理因
素可引起或加重失眠。
（7）疾病因素。
各种疾病引起的疼痛、高烧、腹胀、便秘、尿频等，以及常见的如疼痛、瘙痒、咳嗽、腹胀、多尿、
哮喘、胸闷等都容易引起或加重失眠。
甲亢、睡眠呼吸暂停综合征、夜间肌阵挛综合征、不宁腿综合征等，也常伴发失眠。
（8）人为因素。
饥饿、过饱、亢奋等都可引起失眠。
此外，躺在床上消磨的时间过长也易引起失眠，如睡前过食，暴饮浓茶，过久地看书以及不定时睡眠
等。
（9）精神因素。
精神紧张、不安、情绪不稳等神经症患者几乎都有失眠症，且是主要症状。
患者忧虑工作、考虑个人问题，致使睡眠前过度兴奋而失眠。
其他如焦虑、强迫性神经症和神经过敏状态都可导致失眠，其中最易导致失眠的是抑郁症、躁狂症、
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精神分裂症等。
另外，心理障碍也是导致失眠的很重要的原因，如婚姻问题、儿女问题、同事关系、职称晋升问题等
造成心理不平衡而失眠。
（10）神经系统疾病。
各种中枢神经器质性疾病都会造成睡眠障碍，主要表现为程度不等的失眠。
这一类失眠可有两种不同的表现，一种是睡眠时间缩短，睡眠分段、间歇，睡不安、易醒；另一种表
面上睡眠显著增加，但不能完成整个睡眠周期，中间也易醒。
脑血管疾病、一氧化碳中毒后遗症、缺氧、脑干疾病、脑外伤、帕金森病等，都会影响睡眠。
此外，各种原因不明的脑部疾患也会影响睡眠。
11.对失眠的恐惧引起的失眠。
有的人对睡眠的期望过高，认为睡得好，身体就百病不侵；睡得不好，身体易出各种毛病。
这种对睡眠的过分迷信增加了睡眠的压力，容易引起失眠。
这样就会形成害怕失眠一致力于睡眠一失眠一更害怕失眠的恶性循环，长此以往，很可能演变成慢性
失眠。
早期的轻度失眠，经过自我调理就可以消除，具体归纳如下1.消除失眠的原因。
造成失眠的因素颇多，前已提及，只要稍加注意，不难发现。
原因消除，失眠自愈，对因疾病引起的失眠症状，要及时求医。
2.诱导。
聆听平淡而有节律的音响，例如火车运行声、蟋蟀的叫声、滴水声以及春雨淅沥淅沥声音的磁带，或
音乐催眠音带，有助睡眠，还可以此建立诱导睡眠的条件反射。
3.保持自然的心态。
出现失眠不必过分担心，越是紧张，越是强行入睡，结果适得其反。
4.松弛有益睡眠。
睡前到户外散步一会儿，放松一下精神，上床前或洗个沐浴，或热水泡脚，然后就寝，对顺利入眠有
百利而无一害。
5.饮用牛奶。
睡前饮一杯加糖的热牛奶，据研究表明，睡前喝一杯加糖的热牛奶，能增加人体胰岛素的分泌，增加
色氨酸进入脑细胞的数量，促使人脑分泌睡眠的血清素同时牛奶中含有微量吗啡样式物质，具有镇定
安神作用，从而促使人安稳入睡。
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编辑推荐

《失眠调养:一觉睡到自然醒》从心理方面入手，提供许多种失眠的解决方案，让您远离失眠，好梦一
觉到天亮。
失眠是困扰许多现代人的问题，很多生理疾病都和失眠有关。
对于失眠的治疗，专家指出，在调养的方法中，心理调养最为有效。
做自己的睡眠调养师
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