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内容概要

《睡眠大教室》是一本有关睡眠的科普讲座图书，旨在教给大家一些自我调控睡眠、克服睡眠障碍的
方法，走出失眠的痛苦，提高生活质量和工作效率。
 在当今所有的医学问题中，很少有什么问题像睡眠障碍那样涉及那么广泛的范围，而人们对此了解得
却是那么少，致使许多人生活在困倦的边缘上。
本书从15个方面一一讲述了与睡眠有关的知识，主要包括：睡眠知识、失眠的类型、放松技术、学习
控制压力、助眠食谱、锻炼方法等等，语言通俗易懂，介绍的方法科学实用，通过学习本书课程，你
可以成为你自己的睡眠治疗师，解决你的睡眠问题。
 读者对象：普通群众、失眠患者。
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作者简介

许毅，1961年8月生，博士，主任医师，硕士研究生导师。

    现任浙江大学医院学院附属第一医院精神卫生科主任、浙江省医学会精神科学分会副主任委员、浙
江大学医学院神经病学和精神病学教研室主任、浙江大学医学院附属第一医院睡眠障碍诊疗中心主任
。

    1983年毕业于浙江

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<睡眠大教室>>

书籍目录

第一章 您应该了解的睡眠知识  一、你需要睡多久  二、睡眠会随年龄的变化吗  三、儿童如何睡眠  四
、睡眠中，我们的大脑在做什么  五、为什么睡眠因人而异  六、做梦  七、睡眠不足的结果第二章 你
属于哪种类型的失眠  一、失眠的类型  二、评价你自己的失眠    1、睡眠史分析    2、心理测验    3、医
学检查    4、生活方式原因    5、对睡眠的认识和态度    6、睡眠卫生分析  三、你发现了什么第三章 记
录睡眠情况  一、填写“睡眠状态记录表”  二、建立“白天状态记录表”  三、评价你的记录表格  四
、你能控制一切第四章 为了好的睡眠，你该做三件事  一、减少咖啡因摄入  二、限制酒精  三、减少
吸烟第五章 卧室  一、检查简单的事  二、检查你的床  三、声音和灯光  四、钟  五、其他环境因素第六
章 建立对睡眠的正确认识第七章 放松技术第八章 学习控制压力第九章 助眠食谱第十章 助眠锻炼方法
第十一章 重建睡眠节律第十二章 夜班、时差和季节性情绪障碍第十三章 疾病原因第十四章 拒绝安眠
药第十五章 其他睡眠障碍
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