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内容概要

　　失眠病症似“钝刀子割肉”，患者非常痛苦，严重影响生活质量和工作效率。
长时期失眠还会导致机体多脏器功能紊乱。
现代科学研究已证实，近90种病症与长期失眠有较大的相关性。
在帮助失眠患者消除不适症状和恢复正常的睡眠功能等方面，中医药具有独特的优势。
《施明话失眠》就是一本向读者介绍有关中医药防治失眠科学知识的科普读物。
该书的原始素材，绝大部分源于笔者的失眠专科临床实践。
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作者简介

　　施明（主任医师），出生于中医世家，从事中医药临床医疗30余年。
现任中国睡眠研究会睡眠障碍专业委员会委员，中国睡眠研究会科普工作委员会委员，上海市中医失
眠症医疗协作中心副主任，上海市中医文献馆和上海市中医药科技情报研究所中医临床研究室主任。
发表学术论文数十篇，主编、合编有关失眠的专著2本。
作为主要负责人之一，先后承担国家中医药管理局、上海市科委、上海市卫生局科研课题10余项。
获科技成果及成果奖多项，转让合作开发科技成果产品3项。
获医药发明专利3项。
擅用中医药治疗各种类型失眠症、抑郁症、焦虑症和戒除对镇静催眠类西药（安眠药）的依赖。
尤其在中医药治疗失眠症和戒除安眠药依赖方面，国内处于领先地位，在社会上有“有失眠，找施明
”之称。
宣传有关中医药防治失眠的科学知识，旨在呼吁整个社会共同来关注健康睡眠和关心失眠患者。
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中老年人脑病的相关性　　（13）失眠与痴呆的相关性　　（14）失眠与癫痫的相关性　　（15）失
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　　（1）失眠的心理疗法　　（2）失眠的针灸疗法　　（3）失眠的推拿疗法　　（4）“脐香梦袋
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　　22. 安眠药服用者有哪些注意事项？
　　23. 中医药治疗失眠有什么优势？
　　24. 中医药可以有效摆脱安眠药依赖吗？
　　25. 对于Ⅱ型糖尿病伴有失眠，用中医药治疗效果会好吗？
　　26. 失眠患者可以冬令进补吗？
　　27. 中医对睡眠呼吸暂停综合征有什么治疗方法？
　　28. 中医对梦是怎样认识和治疗的？
　　第四章　失眠可预防　　29. 健康睡眠有哪些行为准则？
　　30. 应该怎样合理安排好作息？
　　31. 怎样才能做到睡眠顺其自然？
　　32. 何时上床睡觉最好？
　　33。
午睡会影响晚上睡眠吗？
　　34. 睡前暖足和按摩涌泉穴有助睡眠吗？
　　35. 睡姿对睡眠质量有影响吗？
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　　36. 睡眠对睡境有要求吗？
　　37. 睡具有讲究吗？
　　38. 提高睡眠质量有什么好方法？
　　第五章　饮食治疗对失眠有帮助　　1. 龙眼的几种饮食制作方法　　（1）龙眼肉粥　　（2）莲
子龙眼粥　　（3）龙眼冰糖茶　　2. 百合的饮食制作方法　　百合龙骨汤　　3. 莲子的几种饮食制作
方法　　（1）莲子百合粥　　（2）枸杞莲子鸡汤　　（3）莲子心茶　　4. 萱草花的几种饮食制作方
法　　（1）金针冬菇炒鸡丝　　（2）金针莲心粥　　5. 牛奶的饮食制作方法　　6. 核桃的几种饮食
制作方法　　（1）核桃豆腐丸　　（2）芡实核桃仁粥　　7. 红枣的几种饮食制作方法　　（1）红枣
葱白粥　　（2）葱枣汤　　8. 小麦的饮食制作方法　　甘麦大枣汤　　9. 桑椹的饮食制作方法　　桑
椹粥　　10. 小米的几种饮食制作方法　　（1）小米红枣粥　　（2）小米瓜籽粥　　（3）竹沥粥　
　后记／施明
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章节摘录

　　第一章　对失眠的认识　　4. 失眠症发病因素有哪些　　当前，随着社会生活节奏的加快和竞争
的剧烈，失眠症的发病率日趋增高，其发生面也很广，无论男性或女性，老人或青年，城市人或乡村
人均可发生，失眠者也可伴见于各种精神、神经及内科疾病。
据有关资料显示，35～55岁是当今失眠症发病的最高年龄段，并有向青年人群蔓延之趋势，职业以经
营、管理、财务、文教等脑力劳动人员为主。
现代研究证实，有近90种疾病与长期失眠相关。
失眠不仅给患者本人造成很大的痛苦，也会给整个社会带来诸如医疗资源消耗增加、事故发生率上升
和生产力下降等负面问题。
　　笔者经对1812例失眠症患者的临床资料调查统计分析，发现当今失眠症主要有精神心理、疾病、
药物、环境、体质等五大诱发因素：　　（1）精神因素。
约占50％左右。
包括情志不悦，精神过劳，担心惊吓等，如工作压力过大、亲人去世、感情创伤等。
　　（2）疾病因素。
约占20％左右。
包括躯体疾病和其他精神疾病，如心脑血管疾病、呼吸道疾病、内分泌疾病、消化系统疾病、妇科疾
病、细菌或病毒感染、肝病、慢性咽炎、颈椎病、抑郁症、焦虑症、各种手术后等。
　　（3）环境因素。
约占5％。
如房屋拆迁、迁入新居、环境改变、三班制工作、经常出差、马路边住房等。
　　（4）药物因素。
也占相当比例，很多药物本身有影响睡眠的副作用，主要是化学合成的西药，如某些抗菌素、扩血管
药、激素、抗精神病药等。
　　（5）体质因素。
这部分人相对比较聪明，责任心强，凡事多思虑、追求完美，对周围环境的变化比较敏感，这种体质
类型的人往往有失眠家族史。
　　从上述可见，患了失眠症不要盲目紧张，首先应自我分析一下可能是什么原因诱发的，如系精神
心理因素或环境因素诱发，则在工作和生活上宜作一些自我调整；如系疾病或药物因素诱发，则应去
正规医院，请专科医生作相应的治疗处理或药物调整。
临床医生在诊治失眠症时，病史询问中必须重视失眠发生的相关因素调查，再结合临床症状表现和体
格、实验室检查等，才能作出正确的诊断和施治处理。
　　⋯⋯
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