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前言

良好的睡眠是人类孜孜以求的幸福梦想。
在人生的旅途中，有三分之一的时间是在睡眠中度过的。
我国古代养生学者早就有“不觅仙方觅睡方”的名言；英国大戏剧家莎士比亚将睡眠誉为“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说睡不好。
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内容概要

“不觅仙方觅睡方”。
这是我国古代养生家关于睡眠的名言：英国大戏剧家莎士比亚将睡眠誉为“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。
   本书共分为三大篇：第一篇，提出什么是睡眠问题；第二篇，分析睡眠问题；第三篇，解决睡眠问
题。
每篇文章思路清晰，脉络分明；文字风格言简意赅，深入浅出。
通俗易懂，字宇珠玑。
著者以丰富的临床经验，用轻松幽默的通俗语言将繁深的医学理论化为浅显的大白话。
再配以真实的医案病例，像亲切温和的老朋友，和您讲述关于睡眠的点点滴滴⋯⋯   天人合一，道法
自然。
人类的身体“圣母”就是有幸福温暖的睡眠。
让我们愉快地阅读此书，关注睡眠。
分享美好温和的睡眠吧!
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作者简介

徐建，主任医师，硕士研究生导师，全国名老中医王翘楚教授学术经验继承人。
现任上海市中医医院副院长、上海市中医医院中医睡眠疾病研究所所长，兼任中国睡眠研究会常务理
事、中医睡眠医学专业委员会主任委员、上海市医药卫生青年联谊会常务委员等。
长期从事睡眠疾病及相关
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章节摘录

第一篇　女性睡眠二、睡眠是医学问题吗？
近十几年来，社会人群失眠症发病率急剧上升。
1995年世界卫生组织调查人群失眠症发病率：巴西为40％，美国为35％，英、法等国也在25％N30％。
据不完全统计，中国失眠症发病率在1 5％左右。
从临床医学来看，以失眠为主症及其相关躯体疾病和其他精神疾病的就诊人数逐年上升，它分散在内
科、神经科、精神科等各科门诊和住院病人中。
就以一般中医内科门诊来说，有失眠症状就诊者占25％左右。
从上海市中医医院中医失眠症专科就诊病人来看，2000年为4 000人次，2005年为16085人次，2006年
为18 602人次，较2000年增长4倍多。
从上海市中医失眠症协作网络单位提供的信息来看，近几年均设失眠症专科门诊，年门诊亦在逐年大
幅度增长。
人群失眠症发病率这么高，而目前临床中西医诊治失眠症疗效均不够理想。
因此，如何防治失眠症的发病，是涉及医学、社会学和心理学多学科、多部门的一项重要任务。
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编辑推荐

《让你一觉睡到天亮》著者以丰富的临床经验，用轻松幽默的通俗语言提出与分析什么是睡眠问题，
并详细介绍如何去解决睡眠问题，再配以真实的医案病例，让你更好地学会消除睡眠障碍的方法，使
你拥有每一个幸福温暖的夜晚！
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