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内容概要

失眠不算病吗？
失眠就是神经衰弱吗？
如何诊断失眠？
吃安眠药会成瘾吗？
失眠的原因是什么？
怎样走出失眠治疗的误区？
失眠是否需要看医生？
你是否曾因这些问题而困扰呢？
你是否曾因失眠而心烦气躁呢？
本书将为你解答。

失眠患者相比其他患者如正常的睡眠少或其他类型的睡眠障碍，区别主要在于白天的工作学习状况。
失眠患者白天精力较差、自我感觉不好；如果醒来后感到精力充沛，可以完成白天所要完成的工作，
则睡眠是正常的。

因此，专家们在制定失眠症诊断标准时曾经专门说明：该症是指持续相当长时间对睡眠的质和量不满
意的状况，不能以统计上的正常睡眠时间作为诊断失眠的主要标准。
如果失眠是某种精神障碍(如神经衰弱、抑郁症)症状的一个组成部分，不另诊断为失眠症。

阅读本书后，您或许可以知道自己是否失眠或者属于失眠的哪一类。
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章节摘录

书摘很多人认为，每天不睡够8小时就是失眠。
其实，每天8小时睡眠并不是金标准，睡眠量的多少完全因人而异。
    为了体力与劳力的恢复以及促进儿童身心的生长发育，必须保证睡眠时间。
正常人的睡眠时间应随年龄需要加以区别，一般来说：新生儿至少一天要睡眠20小时，婴儿需要14
～15小时，学龄前儿童需要12小时，小学生10小时，中学生9小时，大学生与成人一样需要8小时，老
年人因新陈代谢减慢，睡眠需要6～7小时。
    但是同年龄每个人对睡眠时间的需求量个体差异也很大，这与每个人的遗传基因有关。
有些人只需睡3~4个小时，而有些人则需要10～12小时，大多数人每天睡眠在6～10小时之间。
有研究报告表明有1％的人每晚睡眠少于5小时但感觉睡眠良好。
    另外，有研究发现睡眠的主观报告和客观的差异较大。
因此，衡量正常睡眠时间要以本人平时的睡眠习惯作为衡量标准。
对于健康和自我的良好感觉来说，睡眠质量较睡眠数量更为重要。
只要他本人感到自己睡够了，疲劳恢复了，那就是正常的睡眠。
    失眠症是睡眠中断或睡眠时间减少引起的睡眠障碍，属于睡眠困难和伴有精神神经性疾病的睡眠障
碍中的亚型。
    失眠是普通人或患有各种躯体和精神疾病患者的一个睡眠不好或不满意睡眠的主诉。
这个主诉包括失眠的各种不一样的表现：难以入睡(起始失眠)，睡后易醒，醒后难以再入睡(中间失
眠)，早醒(终点失眠)，睡眠不深，亦有彻夜辗转难眠者。
还包括了白天功能的影响，包括警觉性、精力、认知功能、行为和情绪的变化。
    失眠患者相比其他患者如正常的睡眠少或其他类型的睡眠障碍，区别主要在于白天的工作学习状况
。
失眠患者白天精力较差、自我感觉不好；如果醒来后感到精力充沛，可以完成白天所要完成的工作，
则睡眠是正常的。
    因此，专家们在制定失眠症诊断标准时曾经专门说明：该症是指持续相当长时间对睡眠的质和量不
满意的状况，不能以统计上的正常睡眠时间作为诊断失眠的主要标准。
如果失眠是某种精神障碍(如神经衰弱、抑郁症)症状的一个组成部分，不另诊断为失眠症。
    阅读本书后，您或许可以知道自己是否失眠或者属于失眠的哪一类。
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编辑推荐

失眠不算病吗？
失眠就是神经衰弱吗？
如何诊断失眠？
吃安眠药会成瘾吗？
失眠的原因是什么？
怎样走出失眠治疗的误区？
失眠是否需要看医生？
你是否曾因这些问题而困扰呢？
你是否曾因失眠而心烦气躁呢？
本书将为你解答。
失眠患者相比其他患者如正常的睡眠少或其他类型的睡眠障碍，区别主要在于白天的工作学习状况。
失眠患者白天精力较差、自我感觉不好；如果醒来后感到精力充沛，可以完成白天所要完成的工作，
则睡眠是正常的。
因此，专家们在制定失眠症诊断标准时曾经专门说明：该症是指持续相当长时间对睡眠的质和量不满
意的状况，不能以统计上的正常睡眠时间作为诊断失眠的主要标准。
如果失眠是某种精神障碍(如神经衰弱、抑郁症)症状的一个组成部分，不另诊断为失眠症。
阅读本书后，您或许可以知道自己是否失眠或者属于失眠的哪一类。
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