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内容概要

　　本书是《常见病合理用药丛书》之一，面向广大群众普及睡眠、失眠知识和合理用药知识。
包括失眠的原因、症状、诊断、药物治疗与调养，另外还有心理疗法、运动疗法、音乐疗法等，重点
在于治疗失眠的中西药物的合理应用，帮助患者认识失眠，战胜失眠，提高睡眠质量。
本书适合失眠患者及基层医务工作者阅读。
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章节摘录

　　1.什么叫睡眠？
　　睡眠从来就是人们感兴趣的研究课题，因为人的生命约有1/3是在睡眠中度过的，并且睡眠可以恢
复精神和解除疲劳。
但是要给睡眠下一个确切的定义，却不那么容易，并不像我们想象的那么简单，还有待科学的进一步
发展。
　　最初人们认为：当人或动物处于一种静止不动的状态，就叫睡眠。
这个定义显然是不严密的，当一个人躺着闭目养神的时候，你能说他是在睡眠吗？
20世纪30年代初，一位法国生理学家给睡眠下了个定义：身体内部需要，使感觉性活动和运动性活动
暂时停止，给予适当刺激就能使其立即觉醒。
自29世纪初，借助脑电图的分析，发现睡眠时脑电活动呈现特殊慢波。
1952年又有人发现睡眠过程中经常发生短时间的、快速的眼球运动，并伴有快速低幅的脑电波。
这一重要发现导致睡眠研究的蓬勃发展。
目前，睡眠的定义是：复发的惰性和不反应状态，睡眠时意识水平降低或消失，大多数的生理活动和
反应进入惰性状态，给予适当刺激可使之达到完全清醒的状态。
但是此定义仍不完善，因为人体的许多生理功能在睡眠时相对更加活跃，比如，睡眠时垂体前叶生长
激素分泌明显增高。
　　2.为什么说睡眠对人生很重要？
　　还记得小时候听说过的话吗？
“要想表现好，就必须睡得香”。
睡眠周期的发现，使人们对睡眠在全面健康和表现方面所扮演的角色有了新的认识。
例如：有越来越多的证据表明，睡眠有助于提高免疫力，巩固记忆，提高学习能力和器官功能。
关于睡眠的重要性目前有好几种理论可以解释，其中一种理论认为睡眠是为了让身体休息，减少能量
消耗。
在睡眠的时候，身体损耗的细胞会开始进行修补。
另一种理论指出，在睡眠的时候，会经历不同的周期，每一个周期都会对脑部产生不同的作用。
整个睡眠周期可以分为两部分：非快速眼动睡眠（NREM）与快速眼动睡眠（REM）。
在进入非快速眼动睡眠的时候，随着脑波愈来愈慢就渐渐进入深睡期。
深睡期对身体的修复很重要，人如果有足够的深睡期的睡眠，睡醒时就会觉得身体休息得充分。
所以睡眠对脑部、对身体的各种功能都很重要。
　　睡眠不足最明显的后果是导致白天的表现很差，甚至会有意外。
研究发现长期睡眠不足会导致注意力不集中、影响免疫力，生病后不容易好等。
最近也发现睡眠不足的人血糖的控制不太好，甚至比较容易肥胖、常有胃肠方面的疾病。
对小孩来讲，睡眠不足会影响小孩生长激素的分泌，因为小孩的生长激素是在睡眠的前1/3期间分泌的
，所以深睡期不够的时候，就不会分泌生长激素。
所以睡眠除了精神上的满足，对身体健康的影响也很大。
　　一个人的一生有1/3多的时间是在睡眠中度过的，良好的睡眠可调节生理功能，维持神经系统的平
衡，是生命中重要的一环。
　　3.睡眠的生理过程是怎样的？
　　正常睡眠由两个交替出现的不同时相所组成，一个正相睡眠，又称慢相睡眠或非快速眼动睡眠，
另一个则是异相睡眠，又称快速眼动睡眠，此时相中出现快速眼动，并经常做梦。
　　根据人脑电波的特征，通常将慢波睡眠时相区分为4个不同的期，即相应于睡眠由浅人深的过程
。
第1期呈现低电压脑波，频率快慢混合，而以4～7周/秒的频率为主，它常出现在睡眠伊始和夜间短暂
苏醒之后；第2期也是较低电压脑波，中间插入短暂的12～14周/秒的睡眠梭形波和K复合波，它是慢波
睡眠的主要成分，代表浅睡过程；第3期的脑电图常有短暂的高电压波，超过50微伏，频率为1～2周/

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<失眠合理用药190问>>

秒，叫做δ波；第4期，6波占优势，其出现时间占总时间的50％以上，代表深睡眠状态。
因此，第3、第4两期仅有量的差别，而无质的差异。
一般认为慢波睡眠第4期具有消除疲劳的功能，因为人在长时间体力劳动之后或在长时间不睡觉后，
在恢复睡眠中此期延续很久。
随着睡眠由浅入深，意识逐步丧失，血压略降，心率、呼吸减慢，瞳孔缩小，体温和代谢率均下降，
尿量减少，胃液增多，唾液分泌减少，发汗功能增强等。
　　异相睡眠是在睡眠过程中周期出现的一种激动状态。
脑电图呈现快频低压电波，类似清醒时脑波。
自主神经活动增强，如心率、呼吸加速，血压升高，脑血流及耗氧量均增加，在男性则有阴茎勃起。
此外，睡者时时翻身，面和指（趾）端肌肉不时抽动。
胃液分泌增加，肾脏对尿液的浓缩功能增强，大脑的血流量明显增加，胎儿的胎动亦明显增加。
这一阶段，体内各种代谢功能都明显增加，以保证脑组织蛋白的合成和消耗物质的补充，使神经系统
正常发育，并为第2天的活动积蓄能量。
梦也在这个时期发生。
　　睡眠时相的转换：正常成年人人睡后，首先进入慢波相，通常依次为1-2-3-4-3-2期，历时70～120
分钟不等，即转入异相睡眠，约5～15分钟，这样便结束第1个时相转换，接着又开始慢波相，并转入
下一个异相睡眠，如此周而复始地进行下去。
整个睡眠过程，一般有4～6次转换，慢波相时程逐次缩短，并以第2期为主，而异相时程则逐步延长。
以睡眠全时为100％，则慢波睡眠约占80％，而异相睡眠占20％。
　　4.关于睡眠的学说有几种？
　　现代医学认为，睡眠是经长期进化的动物后天获得的一种生理功能。
　　有关睡眠发生的学说主要有4种。
　　（1）血液中毒学说：生物体内存在一种“睡眠促进物质”，亦称“睡眠因子”。
此学说由法国学者皮隆和爱得最早证明，实验中，他们从非常困倦的动物体内抽出血液，然后注入到
正常动物体内，发现觉醒的动物也很快入睡了。
将血液换成脑脊液亦然。
最新科学实验发现，人脑中有一种活性糖肽类物质参与睡眠发生，又称为S因子。
　　（2）睡眠中枢学说：瑞士生物学家赫斯使用埋藏电极刺激法，证实“睡眠中枢”在皮层丘脑下
，大脑底部第三脑室后。
他将特制绝缘电极置于动物丘脑下后部，当电流通过时，动物很快由觉醒进入睡眠。
若改变电极插入的位置，则不出现上述现象。
这一实验说明睡眠中枢可能位于丘脑下部，动物可通过此中枢来调控睡眠。
　　（3）网状系统上传阻断学说：网状上行激活系统，是传导外界环境和机体内部各种刺激的通路
，它维持人的基本觉醒状态。
动物实验发现切断网状结构会使动物失去知觉，其脑波活动与被催眠或麻醉的动物脑波一致。
因此科学家推断，当人体疲劳时，网状系统自动阻断来自肌肉、关节的上行冲动，从而可使人脑进入
抑制状态。
　　（4）自律神经系统学说：近年来医学家对睡眠机制的研究越来越趋于实质。
他们认为，大脑边缘系统不仅主管人的情绪与本能，还与睡眠一觉醒节律有关。
因为边缘系统与自律神经系统调控有密切关系，交感神经与副交感神经交替兴奋抑制的结果，产生了
睡眠现象，参与这一过程的神经递质有五羟色胺、去甲肾上腺素、多巴胺、乙酰胆碱等。
　　综上所述，有关睡眠的学说很多，每一种都有一定的实验基础，但是对睡眠确切机制的了解与掌
握，还有待于今后进一步深刻地揭示人脑的秘密。
　　5.睡眠在脑电图上是如何分期的？
　　在睡眠过程中，脑电图发生各种不同变化，这些变化随着睡眠的深度而不同。
根据脑电图的不同特征，又将睡眠分为两种状态：非快速眼动睡眠（又称正相睡眠、慢波睡眠、同步
睡眠、安静睡眠、NREM睡眠）和快速眼动睡眠（又称异相睡眠、快波睡眠、去同步化睡眠、活跃睡
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眠、REM睡眠，还称雷姆期现象），二者以是否有眼球阵发性快速运动及不同的脑电波特征相区别。
　　非快速眼动睡眠以其脑电图特征分为4期：第1期，脑电波以θ波为主，不出现纺锤波或K综合波
，实际上是由完全清醒至睡眠之间的过渡阶段，对外界刺激的反应减弱，精神活动进入飘浮境界，思
维和现实脱节；第2期，脑电波为纺锤波与K综合波，δ波少于20％，实际上人已经进入了真正的睡眠
，而属于浅睡；第3期，脑电波δ波占20％～50％，为中等深度睡眠；第4期，脑电波δ波占50％以上
，属于深睡，不易被唤醒。
　　应该说明的是，睡眠分期是为了研究方便而根据脑电波和生理表现人为划定的，实际上各个睡眠
阶段很难划出明确的界线，往往是逐渐变化，重叠交错，各有侧重。
人的睡眠，一夜中大约有4～6个睡眠周期出现，互相连接，周而复始。
　　首先，从上床就寝到开始入睡之间的时间，我们称之为人睡潜伏期，成年人一般为20～23分钟。
然后进入非快速眼动睡眠（NREM睡眠）第1期，大约经过0.5～7分钟，即进入NREM睡眠第2期；30
～38分钟后，进入NREM睡眠的第3期及第4期（合称δ睡眠），持续约数分钟至1小时；再回到NREM
睡眠第2期；大约在开始入睡后70～90分钟，进入快速动眼睡眠（REM睡眠），通常只有5分钟左右；
接着再回到NREM睡眠第2期，也即第2个睡眠周期的开始。
　　从第2个睡眠周期开始，δ睡眠逐渐缩短，而REM睡眠逐渐延长，每隔90分钟左右为1个周期；后
半夜NREM睡眠第4期、第3期越来越少，渐至第4期消失；而REM睡眠甚至可达60分钟，且其生理表现
（快速眼动）和心理表现（做梦）也越来越强烈。
　　6.正常的睡眠需要哪些条件？
　　正常的睡眠需要10个条件。
　　（1）稳定的情绪：无论是积极的还是消极的情绪，如兴奋、欣喜、忧虑、绝望以及烦躁等，都
可以影响睡眠。
生活中发生的重大事件，如各种意外、亲友死亡等，皆可直接影响睡眠，但这种影响应是暂时的。
在生活中，要学会掌握和控制自己的情绪，不要过于兴奋和忧愁，在严重的挫折面前，要能够疏导自
己的情绪，转移自己的注意力，使情绪较快稳定下来。
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编辑推荐

《失眠合理用药190问》是一本写给普通老百姓阅读的失眠合理用药参考书籍。
通过《失眠合理用药190问》，你将知道如下内容：失眠的原因、症状、诊断、药物治疗与调养，另外
还有心理疗法、运动疗法、音乐疗法等。
 《失眠合理用药190问》由药学界的相关院士、专家教授进行审定，具有科学性和权威性的特点。
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