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前言

全世界约有20％～30％的成人患有失眠症。
其中超过半数的人是未被诊断患有失眠症的。
主要的原因是这些人认为失眠不是大问题，没有必要寻求治疗。
但研究发现，睡眠不好的人患上缺血性心脏病的机会是正常睡眠者的2倍，患上头痛症是正常人的3倍
，患上抑郁症是正常人的4倍。
失眠患者中有25％～40％的人患上焦虑症，滥用酒精和毒品的比例也较高。
一般说来，失眠症指的是持续相当长时间对睡眠的质和量的不满意状态，以失眠为惟一的主诉，又不
是由脑、躯体、精神以及其他因素引起，由于找不到原因故又称之为原发性失眠。
失眠者的大脑因没有得到应有的休息，故次日头昏脑胀、记忆力下降、困倦乏力、觉醒不全、情绪不
稳、焦虑、易激惹、萎靡不振等，明显妨碍社会功能。
对失眠的担心和恐惧心理使患者在入眠前先紧张害怕，想到今天夜里肯定又睡不着了，怎么办？
其结果这种情绪与失眠形成恶性循环，在失眠的基础上加上为了失眠而失眠，从而使失眠长期存在。
失眠者要针对病因给予相应的处理，仍不见效者可给予安眠药，以帮助患者恢复正常的睡眠与觉醒规
律。
但给安眠药时。
必须根据患者的失眠症状特点选用安眠药。
长期服用安眠药者，不宜连续使用同一种药，而应经常更换，以免产生耐药性与成瘾性。
失眠患者于睡前半小时到一小时之间，不宜思考问题或看书，应做适当的体力活动，避免紧张的脑力
活动。
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内容概要

失眠症是指持续相当长时间对睡眠的质和量的不满意状态。
全世界约有20％-30％的成人患有失眠症。
本书从对失眠的认识谈起，主要介绍了失眠的科学养生、饮食防治、合理运动、心理调适以及中西医
防治等方面的内容，是一本适合大众阅读的健康教育读物。
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章节摘录

插图：什么是失眠偶然一次睡不着觉没有什么关系，应当视为正常现象。
而医学上所说的失眠症是一种常见的睡眠障碍，1985年美国精神病学会提出的定义是：“失眠指的是
自诉难于人眠或维持睡眠困难，每周至少4晚。
至少连续3周，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）”。
世界卫生组织给失眠症所下的定义是：①辗转无法入眠；②无法持续地睡觉；③多次反复的睡、醒；
④半夜醒来后，无法再人眠到天亮：⑤以上各种情况交互发生。
据德国里根斯堡大学的精神神经科哈扎克教授的观察，全球有20％～30％的成人患有失眠症，其中超
过半数的人未被诊断患有失眠症。
主要的原因是这些人认为失眠不是大问题，没有必要寻求治疗。
睡眠不好的人患上缺血性心脏病的机会是正常睡眠者的2倍，患上头痛症是正常人的3倍，患上抑郁症
是正常人的4倍。
同时失眠患者中有25％～40％的人患有焦虑症，滥用酒精和毒品的比率也较高。
他呼吁保健工作者对此问题提高警惕。
一般说来，失眠症指的是持续相当长时间对睡眠的质和量的不满意状态，以失眠为惟一的主诉，又不
是由脑、躯体、精神以及其他因素引起，由于找不到原因故又称之为原发性失眠。
失眠者的大脑因没有得到应有的休息，故次日头昏脑胀、记忆力下降、困倦乏力、觉醒不全、情绪不
稳、焦虑、易激惹、萎靡不振等，明显妨碍社会功能。
根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、躯体疾病或精神疾病症状的一部分时即可诊断为失眠症。
这种失眠症往往随着年龄的增长而增多。
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编辑推荐

《失眠防与治》：您失眠了吗？
有资料显示，全世界每5人中就有1人存在不同程度的入睡困难。
失眠会明显降低生活质量，引发抑郁、各种意外事故，并可能诱发其他严重疾病。
那么，怎样才能尽快摆脱失眠的困扰呢？
《失眠防与治》即以此为目标，力求为您提供完善翔实的综合防治方案。
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