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内容概要

本书简要介绍了失眠症的基本知识，详细介绍了30种抗失眠药膳常用药物的使用方法及禁忌证；侧重
介绍了口感良好，取材方便，制作简便，疗效确切，安全无毒的治疗失眠症的通治方、辨证分型药膳
方近500首，其中创新药膳方占有很大比重。
本书内容丰富，方法实用、文字通俗易懂，可帮助广大失眠患者选择适合的药膳方来改善睡眠，战胜
失眠，促进身体健康。
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章节摘录

　　第一章　失眠的基本知识　　1．失眠人群知多少　　人生的旅途中，有1／3的时间是在睡眠中度
过的。
我国古代养生家早就有“不觅仙方觅睡方”的名言；英国大戏剧家莎土比亚将睡眠比誉为“生命筵席
上的滋补品”；世界卫生组织将“睡得香”定为衡量人体健康的标准之一。
可见，睡眠对每一个人来说是何等重要，然而如今不光是许多中老年人有睡眠障碍，连风华正茂的青
少年也常述说睡不好。
根据有关统计，发达国家人群失眠发生率为29％。
2003年中国睡眠研究会一项调查显示，我国成年人失眠发生率为38．2％，高出发达国家近10个百分点
，已经成为“悄然发展的现代社会流行病”。
据报道，美国的失眠症发生率高达32％～35％，英国为10％～15％，日本为20％。
我国虽无确切的可靠统计，据临床工作者认为我国失眠症患者的发病率在10％左右。
特别是中老年人出现失眠症者高达70％。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<美味药膳战胜失眠症>>

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 6


