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内容概要

在人生的旅途中，有三分之一的时间总是在睡眠中度过的。
我国古代养生学家早就留下了“不觅仙方觅睡方”的名言；英国大戏剧家莎士比亚把睡眠比喻为“生
命筵席上的最佳菜肴”；世界卫生组织将“睡得香”定为衡量人身体健康的标准之一。
睡眠是人体力和脑力恢复的最佳方法之一。
但在当今社会，失眠已成为一种流行病。
据报道，我国失眠患者约有1.5亿人，睡眠不良者高达3亿人。
长期失眠会导致免疫功能下降、记忆力减退、学习和工作效率下降。
经常失眠可引起痴呆、早衰、缩短寿命。
    食疗可以改善睡眠。
中医中药和食疗药膳在这方面积累了丰富的经验，也成为了中华传统文化中的瑰宝。
为此，我们组织了营养食疗专家与高级厨师，精心挑选出90道食疗菜肴，编写了本菜谱。
书中详细介绍了每款菜肴的原料、制法、功效及相关资料小贴士，并配有菜肴的精美彩色照片及部分
药材、食材照片。
这些食疗菜肴，既色香味俱佳，又安全有效；既取材方便、制作简便，又科学营养、好学易做。
广大读者可照谱掌勺自己制作，在大饱口福的同时，又轻轻松松地从整体上改善睡眠，摆脱失眠症的
困扰，提高睡眠质量，提高生活质量。
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章节摘录

一、失眠的基本知识失眠人群知多少在人生的旅途中，有三分之一的时间是在睡眠中度过的。
我国古代养生家早就有“不觅仙方觅睡方”的名言；英国大戏剧家莎士比亚将睡眠比喻为“生命筵席
上的最佳菜肴”世界卫生组织将“睡得香”定为衡量人身体健康的标准之一。
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常说睡不好。
根据世界某组织统计，发达国家人群失眠发生率为29％。
2003年中国睡眠研究会一项调查显示，我国成年人失眠发生率为38.2％，高出发达国家近10个百分点，
已经成为“悄然发展的现代社会流行病”。
另有资料报道，目前我国失眠患者约有15亿，睡眠不良者高达3亿人，其中2亿以上生活在城市。
在中国成年人群中，约50％有睡眠不良的经历，而职业女性中更有高达80％的人受睡眠不良的困扰，
虽然其中大部分只是偶发性的，但从绝对人数来看仍相当惊人，睡眠健康的问题日益受到人们的关注
。
自2001年开始，每年的3月21日为“世界睡眠日”。
什么是失眠症失眠症是睡眠障碍的一种表现形式，是中枢神经系统失调的一种反应。
失眠症可以表现出多种多样的情况，如难以入睡、早醒、睡眠中易醒、醒后难以再度入睡、睡眠质量
下降（表现为多梦）、睡眠时间明显减少等。
1985年美国精神病学会提出的定义是：“失眠症指的是自诉难以入眠或维持睡眠困难，每周至少4晚，
至少连续3星期，多导睡眠图检查发现，入眠潜伏期超过30分钟或睡眠效率低于85％（对老年人需作适
当调整）”。
依据中国精神疾病分类及诊断标准的规定，每周至少发生3次以上并持续1个月或更多的时间，又并非
脑器质性病变、躯体疾病或精神疾病症状的一部分时，即可诊断为失眠症。
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编辑推荐

《失眠症食疗菜谱》：失眠不用慌，可用食疗来调养。
食疗良方，科学营养，好学易做，吃出健康。
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