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内容概要

本书以问答形式简要介绍了失眠的基本知识、类型、临床症状、辅助检查方法、诊断和鉴别诊断、中
西医治疗及预防等知识，重点介绍适合读者自我调养和自我治疗失眠的简便方法，并对失眠防治中的
一些误区提出了作者的观点。
本书是一部全面反映失眠自我治疗和调养新成果的科普读物，内容融汇中西而详尽，文字简洁而明了
。
具有科学性、实用性和可读性强的特点。
不仅适合失眠患者的自我医疗，也可作为基层医护人员的参考读物。
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作者简介

游国龙，香港国际中医药研究学院毕业。
现任中国台湾省台南市奇美医院针灸科指导老师、教授。
兼任世界中医师联合总会会员，中国中医药学会会员，中国针灸学会会员，辽宁中医研究院客座教授
，辽宁中医研究院客座研究员。
擅长采用针灸、针刀技术治疗中风偏瘫、胃肠病、腰腿痛及
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章节摘录

　　什么睡眠　　睡眠是每人每天都需要的，大多数人一生中的睡眠时间超过生命的1／3。
但是睡眠的确切定义，随着时代的变迁而有着不同的内涵。
最初法国学者认为，睡眠是由于身体内部的需要，使感觉活动和运动性活动暂时停止，给予适当刺激
就能使其立即觉醒的状态。
后来由于人们认识了脑电活动，因此又认为，睡眠是由于脑的功能活动而引起的动物生理性活动低下
，给予适当刺激可使之达到完全清醒的状态。
而近些年的研究认为，睡眠是一种主动过程，并有专门的中枢管理睡眠与觉醒，睡时人脑只是换了一
个工作方式，使能量得到储存，有利于精神和体力的恢复；而适当的睡眠是最好的休息，既是维护健
康和体力的基础，也是取得高度生产能力的保证。
　　由于不断地工作而疲劳时，人的大脑皮质神经细胞就由兴奋状态进入抑制状态，抑制从局部逐渐
向周围扩散，当抑制达到一定范围时，就进入了睡眠状态。
具体地说，在脑干的中央部位，有许多散在的神经细胞，它们通过神经纤维相联接，交织如网，称为
“网状结构”。
它的功能是激动整个大脑皮质，维持大脑皮质的兴奋水平，使机体处于觉醒状态。
当它向上的冲动减少时，大脑皮质神经细胞的活动水平就降低，由兴奋转入抑制，人就处于安静或进
入睡眠状态。
　　睡眠的机制目前还不清楚。
自从1957年美国的两位科学家开始采用记录脑电波变化的方法研究睡眠后，根据对正常人在睡眠过程
中脑电图的观察，发现睡眠过程中有两种相互交替出现的状态，先是一种表现为振幅大、频率慢的波
，称为慢波睡眠。
此时呼吸深慢而均匀，脉搏血压较稳定，垂体分泌的“生长素”增加，促进身体的合成代谢，使体力
得到恢复，因而也有人称之为“身体的睡眠”。
之后脑电图上出现频率快的波，称为快波睡眠。
这时，眼球快速运动，脑血管扩张，脑血流量比慢波睡眠时多30％-50％，脑细胞代谢旺盛，使脑力得
到恢复，因而有人称之为“脑的睡眠”。
这两个过程大约需要2个小时。
之后，再重复出现这两个过程，两者反复交替，一夜中出现4-5次。
在不同的年龄阶段，快波睡眠和慢波睡眠所占的时间比例不同，成人快波睡眠的时间约占整个睡眠过
程的1／4，老年人睡眠时间减少，快波睡眠时间所占的比例也减少，而儿童期快波睡眠时间的比例可
达1／2，因而对大脑发育有利。
　　⋯⋯
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