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前言

近年来，在我国经济飞速发展、人民群众生活水平不断大幅提高的同时，高血压、冠心病、糖尿病、
高血脂症、肥胖等疾病的发病率也在逐年显著上升。
这些疾病的发生均与生活方式不当、饮食改善而运动减少有关，被统称为“富裕病”。
这些疾病互为因果，互相作用，并且，这些疾病发病率高，易引起各种心脑血管事件，致残率高，死
亡率高。
“富裕病”严重威胁着人们的身体健康，给人们的生活造成了极大的负面影响，已经引起了全社会的
密切关注和高度重视。
有鉴于此，我们在广征博引、去芜存菁的基础上，编写了这套《现代富裕病防治丛书》，力求搭建一
个简便、快速查阅常见疾病的诊治、预防的交流平台，以奉献给临床一线的医界同仁和疾病缠身的患
者朋友。
丛书的编写体例，从中西医结合方面分别介绍疾病的病因及治疗、预防。
并以中医诊治为主，介绍各种疾病的辨证、分型施治、名医方剂、名家妙方及中医特有的外治法。
丛书还为患者朋友介绍了治疗各种疾病的食物和药膳，力求使患者朋友的日常饮食更加丰富，并能够
在多姿多彩的日常生活中达到防病健身、治病强体的目的。
希望临床医生阅读本书，可以归纳总结出一些可供学习借鉴的诊疗思路和方法；患者朋友阅读本书，
能够学到一些防病治病的简易方法，以提高其生活质量。
医学浩如烟海，笔者学识浅薄加之时间仓促，难免挂一漏万，以偏概全，在此敬请见谅。
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内容概要

　　《失眠防治实效方（第2版）》由经验丰富的医师从专业的角度介绍了失眠的基础知识、防治方
法。
其中包括中西医结合药物疗法、中医验方偏方、食物本草疗法、指压按摩疗法等，内容丰富，方法简
便易行，疗效可靠，适合失眠者及其家属参考使用。
　　《失眠防治实效方（第2版）》第1版自面市以来即受到读者的欢迎，根据读者的建议和意见，修
订后的第2版更加贴近大众，通俗易懂，选方更精要。
　　如果您饱受失眠的困扰，希望通过阅读《失眠防治实效方（第2版）》，您可以更加了解自己的
病情，获得更多助眠方法，享受美好的生活！
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章节摘录

第一章 西医防治第三节 失眠的治疗一、起居疗法（一）培养良好的睡眠习惯（1）睡眠、起床时间要
有规律。
每天一定要按时睡觉，按时起床，制订生活时间表，养成有节奏、有规律的生活习惯，就是周末、休
假时也如此。
即使偶有睡眠不好，次日清晨也不可睡懒觉，晚上也不要提前去睡。
（2）保持室内安静。
卧室内不要放闹钟。
（3）睡前不要喝咖啡、茶及含酒精的饮料；也不要吸烟，不宜看惊险d＼说、电视；不要做脑力劳动
，以免精神紧张。
（4）最好每晚睡前做同样的事，养成条件反射，与生物钟同步，就自然进入睡眠。
（5）睡时不要担心和思考问题，别躺在床上担心着失眠的问题。
万一睡不着时起身阅读、听轻音乐或冲泡一杯温奶来喝，然后再回床休息。
（6）适当的健身运动。
实验证明，深夜11-12点人的体温会下降，此时褪黑激素分泌增加，到凌晨6点左右体温再次上升，褪
黑素也随之下降。
因此，体温下降阶段容易入睡。
体育运动时上升的体温在运动后又下降，因此睡前适当进行运动后再卧床，就会有利于睡眠。
睡前用温水泡脚或冲洗温水浴时体温上升，浴后体温会缓慢降下来，同时诱发了睡眠。
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编辑推荐

《失眠防治实效方(第2版)》：现代富裕病防治丛书。
睡得好才能身体好，安眠花管得了一时，管不了一世，小小验方让你彻底告别那些不眠之夜！
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