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前言

1992年，当时的世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
不要死于愚昧，不要死于无知。
”这句话如暮鼓晨钟，发人深省。
近几十年来，随着社会的迅速发展为人们带来物质生活巨大进步的同时，也带来了新的矛盾、冲突和
压力，使人们产生了更多突出的心理和行为问题。
究其原因，既有不得已的客观因素，更与不良的心理状态、行为方式、生活理念和调适能力等主观因
素有关。
社会呼唤着专家们提供科学、严谨和有效的解决方法。
中华医学会行为医学分会副主任委员刘新民教授长期从事应用心理学的教学、科研和社会服务工作，
特别是对异常心理有着丰富的诊断和治疗经验，他在主编出版了《变态心理学》国家级规划教材、配
套教材和系列专著共20余部后，又根据大众的需求精选了10个现代社会常见的心理热点问题，组织国
內有影响的心理学与行为医学专家进行编纂，形成了这套很有实际效用的科普作品。
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内容概要

这是一本由多名具有丰富临床经验的医生编写，关于睡眠科学的科普读物，具有很强的实用性。
本书介绍了影响睡眠的心理生理因素，睡眠与梦，形形色色的睡眠障碍，以及睡眠问题的生活调适、
心理调适和防治失眠小妙招。
内容通俗易懂，提供的方法简便实用。
同时书中还精选了大量的典型案例让读者分享和思考。
通过本书的阅读和实践，能使您逐步掌握健康睡眠的规律，使您今夜不再无眠。
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作者简介

沙维伟，男，硕士生导师。
江苏省扬州五台山医院院长，中国社工协会康复医学会常务理事兼副总干事，江苏省心理卫生协会副
理事长，江苏省医学心理学会理事，扬州市医学会精神病学专业委员会主任委员，扬州市心理卫生协
会副理事长，《实用临床医药杂志》、《临床精神医学杂志》编委。
 
    从事精神科和心理科的临床、教学及科研工作20余年，省级以上杂志发表论文30余篇，主编、参编
著作近10本，获江苏省民政厅、扬州市人民政府科技进步奖等6项。
 
    生活感悟：“拥有阳光的心态，就能拥有阳光的生活”。
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章节摘录

插图：引起失眠的原因较多，不良习惯是长期失眠的主要因素，具体如下：睡前吸烟：小剂量尼古丁
有轻度的镇静和放松作用，但高浓度尼古丁的作用类似于咖啡因，具有兴奋作用，使人难以入睡，夜
间易醒。
睡前喝刺激性饮料：如茶和咖啡，对大脑有兴奋作用，使人难以入睡。
饮洒：少量酒精对中枢神经系统会产生兴奋作用，使人失眠。
大量酒精对中枢神经系统会产生抑制作用，使人昏睡甚至昏迷不醒。
长期大量饮酒还可引起酒精依赖性睡眠障碍。
碳酸饮料：长期过多饮用碳酸饮料会导致睡眠时胃痛。
因为碳酸饮料中含有较多的酸性物质，导致胃中酸度增加，会损害胃黏膜；而释放出的二氧化碳会引
起腹胀，可能造成肠胃功能紊乱，进而影响睡眠。
饮食习惯：晚餐吃辛辣食物如辣椒、大蒜、洋葱等会造成胃中有灼烧感和消化不良。
晚餐吃红薯、土豆、粉丝和豆类等容易引起腹胀。
晚餐时吃油腻食品，或晚餐时间太迟，不仅肠胃得加紧消化，肝、胆和胰脏都得连夜工作，进而影响
睡眠。
运动：有的超负荷运动（运动时间过长、频繁过度）使机体代谢率过高，人体始终处于恢复的负平衡
状态，易引起神经的持久性兴奋而导致失眠。
有的精神活动超负荷，白天体力活动不足，同样会出现失眠。
睡前长时间打电话：睡前长时间打电话、吃东西、看电视、听收音机等，这些习惯容易使中枢神经系
统兴奋从而导致失眠。
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编辑推荐

《今夜不再无眠:睡眠问题的调适》：你想每天都能精力充沛、神清气爽吗？
我们又如何能每天都醋然入梦、快乐健康呢？
那么，在睡眠科学里寻找答案吧。
只有科学地管理睡眠，才能提升生命质量，拥有臟的生活。
为什么不能考得更好——考生与家长的心理调适个性的自我评估与对策——健全的个性成就辉煌的人
生让生活充满阳光——情绪困扰的防治与调适构筑起心灵的防火墙——心理压力调适技巧如何减轻工
作压力——职业倦怠的防治与调适还有路可走——自杀与自伤的自救与调适如何回归正常生活——摆
脱成瘾，重铸人生今夜不再无眠——睡眠问题的调适轻松社交成就人生——社交技巧的调适与提升如
何“吃”出你的好体型——肥胖症、厌食症与贪食症的防治与调适
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