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前言

　　人的一生之中，有三分之一的时间是在睡眠中度过的。
睡眠作为生命所必需的过程，是机体复原、整合和巩固记忆的重要环节，是身心健康的重要保障。
从某种意义上讲，睡眠比食物更珍贵、更重要。
　　近年来，患失眠健忘症的人日益增多，而应对失眠健忘症的方法则相对缺乏。
为了还自己一个理想的睡眠与良好的记忆力，很多人也逐渐关注起科学的饮食和健康的生活方式，但
随着生活节奏的加快、生活压力的增大，以及夜生活、饮酒等不良生活习惯的养成，致使很多人在不
知不觉中引发睡眠障碍，严重影响了生活质量及身心健康。
　　睡眠障碍是失眠症最常见的表现，主要症状为睡眠不足、入睡困难、早醒、多梦，以及对白天活
动表现的影响，例如感觉疲劳、烦躁、情绪失调、注意力不集中和记忆力差等，使失眠者的学习能力
和工作效率大幅降低，也易导致其他意外伤害事故的发生及各种疾病的产生。
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内容概要

失眠健忘症已成为流行性疾病之一，虽然不像糖尿病、高血压等疾病会危及生命，但也会给人们的生
活带来严重的不良影响。
因此，关注、认识、改善失眠健忘症已不容忽视，亟待解决。
为了让人们能从失眠健忘症的痛苦和束缚中彻底解脱出来，成为一个全新的、富于创造性的、能够释
放全部潜能的人，我们特组织专家撰写了《失眠健忘症病人生活宜忌与饮食调治》一书。
本书总结了专家对失眠健忘症的防治经验，论述了现代医学对该病症的认识及治疗，并深入浅出地介
绍了各种失眠健忘症的相关知识以及日常生活宜忌与饮食调治的要点，以期帮助患者早日恢复健康。
 　　全书共分三部分。
    第一部分为“认识失眠健忘症”。
重点阐释了失眠健忘症的相关知识以及疑难问题，以期读者对该病症有一个科学而全面的认识。
    第二部分以宜忌的形式，对如何预防与治疗失眠健忘症给予了相应的解答。
内容详尽，涉及面广，包括心理调护宜忌、诊疗用药宜忌、日常保健宜忌、运动健身宜忌等。
    第三部分为饮食调养。
科学地阐释了失眠健忘症的饮食原则，系统地为失眠健忘症患者提供了营养食谱、药膳食谱及疗养方
剂，具有切实可行的参照性。
    本书重点突出，语言通俗易懂，力求以最明了的方式向广大读者提供全面而周到的诊疗指导与健康
咨询，希望读者朋友能从中得到防病治病的有效方法，真正从失眠健忘的阴霾中走出来，去创造更加
美好的生活。
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章节摘录

　　如何调理功能性健忘症　　年轻人的健忘症多为功能性健忘，如能及早进行调理，可收到良好效
果。
　　1．放松心情。
培养乐观开朗的性格和广泛的兴趣，多同家人、朋友交往，对改善健忘有很大帮助。
　　2．科学用脑。
平时尽量多动脑想问题，经常看书、看电影，多与人下棋，使脑细胞时常处于活跃的状态，可以改善
健忘症状。
长时间用脑后，应让大脑适当休息，保持脑细胞活力。
　　3．音乐调理。
多听旋律优美的乐曲，如《梅花三弄》、《二泉映月》等，每次听30分钟，每天2次。
长期坚持，有助于提高记忆力。
　　4．饮食调理。
B族维生素、蛋白质、氨基酸及铜、碘、铁、锌等矿物质都具有补脑健脑、增强记忆力的作用，宜多
吃富含这些营养元素的食物，如乳类、豆类、鱼类、核桃、葵花子等。
过咸、过甜、油腻，以及含咖啡因的食物则应少吃或不吃。
　　5．限时强记。
在规定的时间里，背诵一些人名、单词等，可锻炼记忆力。
如有条件，学习一门外语或乐器也是很好的选择。
　　6．纸笔记忆。
将重要事情写在笔记本上，将日程安排记在日历上，购物或出差前开列清单等，都是提高记忆力的好
方法。
　　7．保证睡眠。
工作、学习和娱乐都要有规律、适度，以保证睡眠充足。
　　8．加强运动。
体育运动使足够的血液和氧气供应给大脑，可提高记忆力。
　　此外，还应戒烟、戒酒，尽量不使用铝制餐具。
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