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内容概要

　　重视疾病，关爱身体！
健康永远是第一位的！
　　不管你是该病的患者，还是亚健康人群，阅读《失眠与健忘症调治与生活宜忌》都会让你受益匪
浅。
《失眠与健忘症调治与生活宜忌》讲述了睡眠与生物钟有怎样的关系、心因性失眠的特点是什么等科
学实用、通俗易懂的内容。
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书籍目录

认识失眠与健忘症
　了解睡眠
　睡眠是怎样一个生理过程
　人为什么不能缺少睡眠
　什么是慢波睡眠和快波睡眠
　人的睡眠分哪几种类型
　怎样评价睡眠是否属正常
　不同年龄段的人对睡眠时间有什么要求
　睡眠与生物钟有怎样的关系
　做梦是否会影响睡眠质量
　要提高睡眠质量应坚持哪十条法则
　了解各种类型的失眠症
　失眠与失眠症是否是一回事
　什么是失眠症
　失眠症分为哪几种类型
　心因性失眠症是怎么回事．
　　什么是心因性失眠症
　　心因性失眠的特点是什么
　终身失眠症是怎么回事
　　什么是终身失眠症
　　终身失眠的特点是什么
　气候过敏性失眠症是怎么回事
　抑郁性失眠症是怎么回事
　焦虑性失眠症是怎么回事
　假性失眠症是怎么回事
　　什么是假性失眠
　　假性失眠症患者容易产生哪三大误区
造成失眠的诸多因素
　失眠与心理因素有什么关系
　造成失眠的心理因素都有哪些
　环境是怎样引起失眠的
　哪些疾病会引起失眠
　能引起失眠的药物有哪些
　失眠与人体生物钟有什么关系
　失眠与多梦有什么关系
　失眠与神经衰弱有什么关系
　失眠与情绪过激有什么关系
　性功能与失眠有什么关系
　心脏神经官能症是怎样引发失眠症的
⋯⋯
失眠症患者日常饮食调养方案
对失眠症有治疗和缓解作用的方剂
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章节摘录

生活节奏的加快和社会环境的变化，经常会引起人们在生理、心理方面产生强烈的反应。
这些反应可以激活机体的功能，使人们的体力和智力得到锻炼和提高。
但是，超过限度的刺激能导致神经系统、内分泌系统功能异常，使大脑或某一器官出现功能障碍，从
而引起失眠症状。
    在造成失眠的众多因素中，最重要的是心理因素。
约占慢性失眠症患者的半数。
心理因素对失眠有着重要的影响，反之失眠又直接影响人的心理。
失眠对人的心理的影响程度不仅取决于失眠时间的长短和严重程度，而且在相当大的程度上取决于失
眠者的心理承受能力和对失眠的认识态度。
因此，两者的关系相互影响，有一方面的因素就会导致另一方面的发生。
    由于生活节奏加快，竞争日益激烈，加之纷繁复杂的“娱乐”活动剥夺了很多人的睡眠时间。
在这种神经系统长时间处于高度紧张的状态下，如果心理调适不当就会影响睡眠质量，严重者甚至导
致失眠。
常见的容易导致失眠症的心理因素主要有以下几种：    (1)害怕失眠。
表现是晚上一上床就担心睡不着，或者尽量让自己尽快入睡，使本应处于抑制状态的脑细胞因思考而
处于兴奋状态，结果适得其反。
    (2)怕做梦。
不少失眠症患者不能正确看待做梦，认为做梦是睡眠不好的表现，对身体有害，有人甚至认为多梦就
是失眠，这种错误观念往往使人焦虑，从而导致失眠症。
    (3)兴奋。
是指因为某人或某事使大脑皮质进人兴奋状态，相应器官或身体其他部位的活动性增加，因此而出现
迟迟难以入睡或入睡后早醒。
    (4)心理创伤。
有的人曾经受到某种和黑暗有关的心理创伤，会出现怕黑、夜晚难以人睡的症状。
尤其是再次受到类似的刺激后，症状会更为明显。
    (5)突发刺激。
是指在受到突发事件的刺激后，不能作出正确的反应，感到手足无措，晚上睡觉时因左思右想而难以
入睡。
    造成失眠的环境因素包括社会环境和自然环境。
    (1)社会环境。
包括出差、旅游、探亲、出国等事宜，睡眠环境易被干扰，或照料患者、婴儿等。
    (2)自然环境。
包括温度、湿度变化过大，附近有机器、喇叭等发出的噪声，不利于睡眠的花卉及特殊气味；房间内
色彩不协调、光线过强、通风不良；床过软或过硬，枕头高度不合适等，都会引起人体的不适感，引
发环境性失眠。
    需要注意的是，老年人对环境的改变比年轻人更敏感，因此比较容易受’到上述因素的影响，引起
并加重失眠。
    常见的容易导致失眠症的疾病因素主要有以下几种：    (1)精神疾病。
主要有精神分裂症、情感性精神障碍、反应性精神病、神经症中的神经衰弱、抑郁性神经症、焦虑性
神经症和偏执性精神病等。
    (2)病理性疾病。
如中枢神经系统疾病可以影响脑功能，造成失眠；呼吸系’统、泌尿系统、消化系统疾病造成的疼痛
、痒、麻、咳嗽、心慌、气短、抽搐等症状，也会干扰睡眠，造成失眠。
    (1)降血压类药物。
如甲基多巴、可乐定等，如在睡前服用，可引起严重失眠。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<失眠与健忘症调治与生活宜忌>>

    (2)抗心律失常类药物。
如普萘洛尔(心得安)、普鲁卡因胺和丙吡胺(吡二丙胺)等，都对睡眠有不良影响。
    (3)利尿类药物。
用以治疗心源性水肿、肺水肿、肾性水肿、肝硬化、肝腹水等疾病的常用药物，如呋塞米(速尿)、布
美他尼(利尿酸)、氢氯噻嗪(双氢克尿塞)等，如果患者血钾过低，会导致失眠；而且服用药物后，会
引起夜间多尿，影响睡眠的质量。
    (4)镇静类药物。
如地西泮(安定)等药物用量不当，患者可出现白天镇静、活动减少、夜间烦躁、通宵难眠的不良反应
。
    (5)抗精神病类药物。
如丙米嗪、多塞平(多虑平)、阿米替林、哌甲酯(利他林)、苯丙胺等抗抑郁症类药物，均会使人兴奋
，影响睡眠。
    (6)平喘类药物。
如氨茶碱、麻黄素等。
    (7)激素类药物。
如碘塞罗宁、甲状腺生等，都会使人兴奋，难以入睡。
    如果失眠症患者正在服用上述药物，应向医生咨询，是否服用其他药物或减少服用剂量。
P15-17
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编辑推荐

疾病并不可怕，只要你本着“三分治、七分养”的原则，通过了解病症常识，掌握生活宜忌，合理调
整膳食，你的身体就能发生意想不到的改变。
    孙蓉的《胃病调治与生活宜忌》是一本最畅销、最受读者欢迎的家庭调治保健书！
    《失眠与健忘症调治与生活宜忌》讲述了：睡眠与生物钟有怎样的关系、心因性失眠的特点是什么
等内容。
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