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内容概要

《图说指压保健:失眠》是图说指压保健丛书之一，重点介绍了不同类型失眠的主要表现、指压疗法以
及辅助疗法等，并辅以大量示意图以便读者快速准确地找到穴位，《图说指压保健:失眠》分为西医学
对失眠的认识；生气后引起的失眠；早醒型失眠的症状及治疗等内容。
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书籍目录

一、老年人的顽固性失眠 二、精神紧张引起的失眠 三、睡眠的重要性 四、看看自己每天需要睡多长
时间 五、何为失眠 六、失眠的危害 七、西医学对失眠的认识 八、中医学对失眠的认识 九、脾胃不和
造成的失眠 十、生气后引起的失眠 十一、打呼噜与失眠 十二、营养不良造成的失眠 十三、入睡困难
型失眠的症状及治疗 十四、多梦易醒型失眠的症状及治疗 十五、早醒型失眠的症状及治疗 十六、对
任何一种失眠都适用的指压法 十七、利用足底反射区治疗失眠 十八、对于任何失眠都有效的一些穴
位 十九、比赛或考试前夕失眠的治疗 二十、睡眠不足导致精神不振的指压按摩 二十、睡眠不足导致
精神不振的指压按摩方法 二十一、针对顽固性失眠的特殊按摩方法 二十二、冬春交替之际失眠的防
治 二十三、孕妇失眠的防治 二十四、失眠患者在办公室的指压按摩法 二十五、提高睡眠质量的几个
方法 二十六、学会睡子午觉 二十七、对抗失眠的食物 二十八、中医传统疗法治疗失眠 二十九、睡前
催眠操帮助睡眠 三十、睡眠小贴士
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章节摘录

版权页：   插图：   老王是个65岁的女性，退休已经有十年了。
老王平时很注意养身保健和锻炼身体，但是最近这几个月老王发现自己的觉是越来越少了，这成了最
困扰她的问题。
 每天晚上看电视的时候，只要看上一会儿，老王就会觉得困意一阵一阵的袭来，但是如果这个时候上
床睡觉的话，只要一躺在床上就觉得头脑一下子清醒了。
然后，老王就这样躺在床上过大约2个多钟头才能渐渐入睡，而每天早上可能不到6点就自己醒过来了
。
 老王去医院咨询医生，医生说她这种情况属于老年性失眠，是老年人群中的常见病。
医生解释说，人上了年纪后各种脏器的功能就开始走下坡路了，尤其表现在脾胃的功能上。
脾胃的作用是将人体每天摄人的食物，转变成有用的营养精微物质，比如说气、血，因为在中医理论
认为“脾胃是气血生化之源”。
脾胃的功能下降那么气血的生成就会减少，这样人体的精神不能得到滋养就会表现为失眠易醒。
 医生针对她这种情况采用了没有创伤性的指压按摩治疗方法，主要按摩腿部和腰部的穴位。
一周后老王的失眠症状就有了明显改善，并且医生也教会了她一些自我按摩的方法，以方便她自己在
家里治疗。
老王高兴的说：“这种治疗方法真是又简单又实用。
” 小张是个白领，在一家外资企业里工作，前一段时间由于公司业务比较多，他经常熬夜加班，每天
的觉都不够睡，身体也非常疲惫。
但是现在虽然工作不是那么忙了，小张却患上了失眠的毛病。
每天晚上躺在床上，翻来覆去总是睡不着，即使自己感觉非常困乏，但是头脑却是异常清醒。
脑子里的事情一桩接一桩地闪过，就像过电影一般。
就这样折腾2个多小时后才能睡着，而第二天醒来时却不想起床，头脑混沌一片，人也很不精神。
 小张为此很苦恼，想接受中医治疗，但是又没有时间熬汤药，所以，医生建议他采用按摩疗法来治疗
。
 因为他这种情况是由于长期精神紧张造成的，所以主要按摩头面部，以放松头面部的神经。
这样治疗了3个星期，小张就说能够正常入睡了，感觉非常轻松。
后来，他也自己经常按摩头面部的穴位，从此，再没有因为失眠而发愁过。
 睡眠占人生命的三分之一时间，有了足够的睡眠时间，人体才能得到充分的休息，才能有足够的精力
，进行生命活动及其他社会运动。
人的生命始自睡眠（胎儿在母体中几乎是处于睡眠状态）。
根据调查：每天睡眠不足4小时的人比每天睡眠正常的人死亡率高两倍，（一般正常成人的睡眠时间
大约是6～7小时）。
有报道说，一个人如果连续3天以上不睡觉，就可能导致精神失常。
如果7天以上不睡觉，就可能发生死亡。
所以，睡眠好的人可以长寿。
有句俗语称：“药补不如食补，食补不如觉补。
”人要顺应自然的规律，跟着太阳走，即天醒我醒，天睡我睡，养成早睡早起的生活习惯，不要跟太
阳对着干。
 概括起来，睡眠的重要性有以下几点： ①消除疲劳，恢复体力：睡眠是消除身体疲劳的主要方式。
因在睡眠期间肌肉其全身主要器官都处于放松、休整的状态，以养精蓄锐，来应对第二天的体力与脑
力活动。
另外，由于体温、心率、血压下降，呼吸及部分内分泌减少，使人体全身的代谢减慢，从而使体力得
以恢复。
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编辑推荐

《图说指压保健:失眠》携带方便，书中所介绍的指压疗法简便易学，实用性较强，适合广大失眠患者
阅读使用。
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