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前言

长期失眠会造成大脑功能紊乱，对身体造成多种危害，如免疫力下降、记忆力减退、悲观和抑郁、过
早衰老等等，从而诱发多种疾病。
良好的睡眠是心身健康的主要标志。
专家指出，人如果长时间失眠，行为就会发生改变。
古人云：“好眠无郁，万病不生；失眠抑郁，诸病生焉，不觅仙方，觅睡方”。
越来越多的证据也表明，睡眠不足的影响加起来，最终会危害人们的健康，乃至缩短寿命。
抑郁症是精神科常见的疾病，还常与内外科疾病或其他疾病并存，因此对这一人群要格外关注。
抑郁状态下的人会失去对所有事物的兴趣，会熄灭对生活的希望，由此，人的存在意义也便消失了。
所以，克服抑郁就成了拯救生命的需要。
本书介绍了失眠的基本常识、日常调理、心里调养、饮食等，并介绍了有助于缓解抑郁的食品，为您
打造高质量的睡眠，让您远离抑郁，为健康保驾护航。
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内容概要

　　《新编中老年常见病防治与配餐宜忌》从中老年人的饮食营养、中老年疾病、中老年补虚养身食
谱三个大方面介绍了老年人常见病的防治与配餐宜忌，相信它一定会为中老年人的健康生活的好帮手
。
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书籍目录

第一章 失眠的常识睡眠是怎么回事你知道每年3月21日“世界睡眠日”的由来和意义吗不睡觉对人体
有什么影响你知道自己的睡眠习惯吗睡眠中为什么会做梦梦与健康的关系如何梦能保护睡眠和调节心
理平衡吗失眠与梦多有关吗怎样运用人体生物钟科学安排睡眠与工作什么是失眠失眠是怎样分类的失
眠是怎样形成的引起失眠的原因主要有哪些这些是不是失眠症什么是失眠恐怖症什么是医源性失眠什
么是主观性失眠你如何判断失眠的程度为什么夜晚不宜饮用茶水、咖啡、可乐饮酒与失眠有关吗床位
方向与失眠有关吗气象环境条件与失眠有关吗现代生活方式为什么易造成失眠失眠与情绪有关吗上夜
班与失眠有关吗用脑过度与失眠有关吗孩子难入睡是怎么回事失眠与神经衰弱有关吗失眠与健忘有何
关系老年人为什么容易患失眠症患了失眠症怎么求治第二章 失眠的日常调理当你的家人有失眠时怎么
办对付失眠的良策有哪些失眠患者的防治为什么要多元化失眠患者如何调整认识上的误区名人作家是
怎样调治失眠的治疗失眠的原则有哪些失眠患者怎样改变对睡眠的认识怎样防治一过性失眠怎样防止
现代夜生活不当所致的失眠症睡觉时毫无睡意怎么办怎样通过睡眠学习来改善失眠预防失眠的口诀是
什么怎样调护住院病人的失眠怎样护理服用催眠药的病人怎样正确使用镇静催眠药为什么“安定”令
人不安怎样对睡眠形态紊乱整体护理对因病长期卧床失眠者怎样进行家庭护理为什么有些失眠患者患
有抑郁症怎样合理选择失眠调控调护方法住院病人怎样自我调控防治失眠对催眠术患者怎样进行心身
护理怎样合理防治因病而致的失眠症如何调治心脏神经官能症引起的失眠更年期女性失眠症的调治方
法有哪些中老年人怎样消除“恐病症”失眠甲亢患者怎样调治失眠症怎样调整患有冠心病的失眠患者
高血压病伴发失眠怎么办怎样防治电脑综合症性失眠症怎样摆脱“亚健康状态”导致的失眠症怎样防
止出现“胃不和则卧不安”怎样防治宿便与便秘引起的失眠怎样使孩子安然人眠怎样防治青少年学生
的失眠症怎样防止高考前学生紧张而引起的失眠怎样防治因失眠而造成的记忆力减退怎样防治轮班造
成的失眠症防止脑力劳动过度引起睡眠不实的方法有哪些怎样防治离退休后的失眠症老年人失眠症调
治方法有哪些老年妇女失眠症的自我调治方法有哪些焦虑性失眠症怎样进行调整怎样应用中医中药防
治失眠怎样合理服用中药有利于防治失眠中药治疗失眠症的单验方有哪些治疗失眠症的常用中成药有
哪些治疗失眠症的药枕有哪些怎样运用耳穴压豆法防治失眠症治疗失眠的简易方法有哪些国外有哪些
简单的助眠方法第三章 失眠病人饮食与保健失眠症的康复饮食要点是什么治疗神经衰弱性失眠症的食
疗单验方有哪些可帮助入眠的食物有哪些治疗失眠症的药粥有哪些治疗失眠症的药茶有哪些怎样喝牛
奶益于催眠怎样喝豆浆以助中老年人睡眠怎样运用银耳以调治失眠怎样运用百合以调治失眠怎样运用
酸枣以调治失眠怎样运用五味子调治失眠怎样运用龙眼以调治失眠怎样运用大枣以调治失眠怎样运用
莲子以调治失眠失眠患者的饮食调理方法有哪些失眠患者如何合理选用药膳失眠患者选用药膳要注意
哪些原则失眠患者采用粥食药膳的歌谣是什么失眠患者为什么要依体质而择食洪氏饮食观点为什么也
有益于失眠患者食疗配伍的“五相”原则是什么由“内火”导致的失眠应怎样调治第四章 失眠病人心
理调养失眠患者为什么要进行心理咨询失眠与心理有什么关系怎样调整心态以治疗失眠失眠患者需要
怎样的信心呢怎样控制失眠时的急躁情绪失眠患者怎样减轻心理压力怎样应用心理调节法克服失眠怎
样进行自我情绪调节以防治失眠调节情绪防治失眠的“药方”有哪些怎样克服紧张而造成的失眠症如
何防止紧张工作状态下的失眠怎样防止坠人恐惧失眠的怪圈怎样解梦治失眠中医是怎样解梦防治失眠
的怎样应用情志疗法防治失眠怎样应用精神松弛锻炼法治疗失眠怎样应用放松肌肉疗法防治失眠怎样
应用松弛疗法防治失眠怎样运用瑜伽功法进行自我催眠怎样应用暗示疗法治疗失眠怎样应用行为疗法
治疗失眠行为矫正疗法是怎样治疗失眠的森田疗法是怎样治疗失眠的怎样应用音乐疗法治疗失眠治疗
失眠怎样选择音乐曲目怎样应用色彩法调治失眠症怎样闭目养心以防治失眠失眠患者怎样进行“心理
按摩”失眠患者如何保持心理健康失眠患者怎样进行心理养生怎样应用心理疗法治疗神经衰弱性失眠
症失眠患者练功时必备什么样的心理品质第五章 失眠病人运动与锻炼为什么运动锻炼有助于入眠治疗
失眠常用的锻炼项目有哪些怎样应用睡前散步法调治失眠怎样运用睡前健足操防治失眠症怎样运用洗
足法防治失眠症怎么运用足部按摩助入眠失眠患者怎样练习床上十二段锦失眠患者怎样练清晨卧床保
健操怎样运用梳头疗法治失眠怎样实施“脊背按摩”治疗失眠怎样进行穴位按摩治疗失眠治疗神经衰
弱性失眠症的简易功法有哪些失眠患者为什么宜多做家务失眠患者应怎样运动健身老年失眠患者运动
时需注意什么失眠患者进行运动时怎样选择气候环境怎样应用自然疗法治疗失眠症怎样运用沐浴疗法
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治失眠怎样运用田园疗法治失眠怎样运用洞穴疗法治失眠怎样应用娱乐疗法治失眠怎样应用风筝疗法
调治失眠怎样用睡功三乐治失眠怎样用卧禅睡功治失眠第六章 用饮食驱除抑郁“一日五份”法“一日
三餐”法运动与情绪准备，准备，再准备呵怕的脱水做个快乐的购物者第七章 情绪化饮食与不健康食
品什么是情绪化饮食你是情绪化饮食者吗你属于哪一种情绪化饮食者体重是个大问题情绪化饮食治
疗10步法不健康食品Top 5不健康食品10大罪状第八章 对付抑郁的超级食品爱斯基摩人和海鲜赶走忧郁
的浆果燕麦的魔力健康的坚果抗抑郁的椰菜西红柿热潮神奇的香菜来点无花果营养的鳄梨蜜蜂的财富
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章节摘录

第二天晚上，情形就不一样了。
起先是眼睛发涩，如果把眼睛闭上，会觉得舒服一点，但是很容易就会睡着。
如果继续保持清醒的状态，走路也会觉得飘飘然。
这个时候如果想看书，也同样地很快就会睡着。
最痛苦的时候是第三天的清晨，这时，几乎所有缺睡的人都会像喝醉酒似的有双重现象，动作迟钝，
数数最多只能连续数到20就会意识不清；相反。
手或脸部被打的时候，痛觉反而会非常敏锐。
到了第四天早晨，有的人在视觉和听觉方面会有严重的错觉发生，很容易发怒，也有人会发生幻觉。
因此可以知道，一个人完全没有睡眠的话，最大的影响是在精神方面的，严重一点的甚至会导致精神
分裂。
但相反，在生理方面，不论是脉搏、血压、食欲、代谢等维持生命的生理指征，却不会有异常的现象
发生。
所以即使长时间不睡，在生理上也不会因此而死亡。
迄今文献中剥夺睡眠时间最长者达264小时，合11天，睡眠剥夺试验通常不产生不可逆的后果，同时也
存在着个体差异。
实验中发现，睡眠不够的话，就会急躁不安，情绪不稳。
对5位习惯于8小时睡眠的人进行实验，把他们的睡觉时间缩短为4个小时，结果发现这些人睡眠时间缩
短后，在工作上所需的能量，要比平常增加很多。
上面提到的种种实验，也许会让平常就有失眠习惯的人更觉不安。
但是这里告诉你一个实验中的意外发现：这些实验的对象，都是一开始就有“不能睡”或者“不要睡
”的意识。
在实验之中，他们就靠这些暗示来驱逐睡意，虽然他们在实验进行的时候是清醒的，但是他们的脑波
都时常会出现深睡期的δ波，足见我们即使强制自己不要入睡，我们的大脑偶尔还是会背叛这种意识
偷偷地想要睡觉的。
事实上，睡觉可以说是和我们的意志无关的一种自然现象。
平时想睡而睡不着觉的人，除非有重病在身，否则，总会在什么时候或多或少地有些睡眠的。
但是，每个人要想获得最佳的睡眠，就必须主观地感觉到有效的恢复精神，不只需要足够的睡眠时间
，而且睡眠的时间应与身体内在的昼夜性节律相一致。
同时，整个睡眠时间应该不受任何干扰，使睡眠不致中断。
若在夜间，人们的睡眠每隔半个钟头就被中断一次，那么人们整夜就无法获得深睡，如此一来，正常
的睡眠便受到干扰，睡眠会被剥夺，从而引起疲惫、不安、全身不适、无精打采、反应迟缓、眼圈变
黑及时常打呵欠。
例如外出远程旅行被时差打乱了生理节奏，需要好几天时间才能重新适应，恢复正常。
若长期处于觉醒状态，不眠不休，必将导致精神混乱，最终将危及生命。
你知道自己的睡眠习惯吗在一般情况下，儿童睡眠时间长，老年人睡眠时间短。
大多数成年人每昼夜睡7～9小时，但是个体差异较大。
有的人只睡3～4小时，有的人把24小时的一半时间用来睡眠。
有人报告，一位70岁老妇在每24小时之内只睡眠52分钟，她身体健康，精神愉快，这是迄今为止文献
报告中睡眠时间最短的正常人。
睡眠习惯的个体差异很大，有的人如“打鸣鸡式”，黎明即起，白天工作，日落而息，早早上床睡觉
；有的则如“猫头鹰式”，起床迟，工作放在夜间做。
就睡眠的连续性而言，许多人一觉睡足，也有的人中途要醒几次。
老年人往往一天要睡若干次，每次睡的时间都不太长。
少数人睡眠如“猫打盹”，其身体也无疾病。
至于是否睡午觉，各人习惯不同，睡眠模式受生活习惯和环境条件的影响，变异较大。
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睡眠习惯与人的体型有些关系。
胖人睡得香熟的多，瘦人则多不贪睡，运动员体型的睡眠需要量比胖人和瘦人都更少一些，但却不易
发生疲劳。
总之，睡眠的正常范围变异是很大的。
不管睡眠习惯如何，只要本人感觉疲劳恢复了，即可谓之正常。
人类在长期的自然进化过程中，形成了人体与自然界同步的生物节律和生物钟，人类要想生存就必须
适应这个生物节律，而睡眠又是人类生活中不可缺少的内容。
因此，你一定要遵守自己的睡眠节律，养成良好的睡眠习惯，即什么时间该睡就一定不要打破这个规
律，这样才能保证睡眠。
如果你想找出适合自己的睡眠时间，你不妨进行这样的试验：第一个星期，每天晚上你按平时上床的
时间睡觉；第二个星期，每天迟1小时上床；第三个星期，每天早1个小时上床。
如果你在上床后半小时内人眠，醒后又觉得精力充足，那一个星期的睡眠时间，就接近你自己的充足
睡眠时间了，日久天长，就是你的睡眠习惯。
由于人类社会的分工而分为早晨型和晚上型这两种生物节律，在职员中，早晨型占多数，脑力劳动者
晚上型占多数，而体力劳动者，半数是“无节律”型。
您的睡眠习惯，关系到您第二天的精力和工作状态，所以，不管别人怎样，您只要适应自己的睡眠生
物节律，也就是养成了自己的睡眠习惯。
睡眠中为什么会做梦在睡眠过程中，几乎人人都做梦，你可曾注意熟睡的婴儿，那甜蜜的微笑，不就
是美梦的诉说吗？
由此可以想象，在万籁俱寂的深夜，人类仍然活跃在光怪陆离的梦境中。
那么，人为什么在睡眠中要做梦呢？
其实，做梦既不神秘也不是坏事，它是人生理活动中的一种正常现象，人类大脑中许许多多神经细胞
之间各有分工，形成许多机能中枢，它也像心、肝、肾等脏器一样，日夜不停地工作。
人由于一天的活动。
脑细胞疲劳了，逐渐由兴奋状态转变为抑制状态。
但各个神经中枢的抑制程度不同，同一个神经中枢抑制的程度也会不断地变化。
由于大脑神经细胞的抑制发展不平衡，使得大脑皮层有些区的神经细胞不仅没有被抑制，反而处于兴
奋状态，还在进行一定的活动。
这些兴奋点还会杂乱无章地相互联系，进行重新组合，于是就出现了各种奇奇怪怪的梦境。
因此，梦实际上也是大脑皮层暂时神经联系的活跃与改组。
只是这种活跃与改组不是在人的意识控制下进行的，因而梦就不像白天工作那样有条不紊，而是显得
有点“杂乱无章”或奇妙莫测。
P6-8
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编辑推荐

《新编失眠抑郁病配餐宜忌》介绍了失眠的基本常识、日常调理、心里调养、饮食等，并介绍了有助
于缓解抑郁的食品，为您打造高质量的睡眠，让您远离抑郁，为健康保驾护航。
抑郁症是精神科常见的疾病，还常与内外科疾病或其他疾病并存，因此对这一人群要格外关注。
抑郁状态下的人会失去对所有事物的兴趣，会熄灭对生活的希望，由此，人的存在意义也便消失了。
所以，克服抑郁就成了拯救生命的需要。
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