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《怎样睡眠心不累》

前言

睡眠是否成了你每天最放不下的一桩心事？你是否为自己的失眠、易惊、早醒、噩梦苦不堪言、担心
害怕、忧心忡忡？你或许尝试过许许多多治疗方法、吃过成百上千的安神药，结果却往往事与愿违，
收效甚微，于是，你陷入了“失眠-恐瞑-焦虑-再失眠”的恶性循环之中⋯⋯    你或许会在汗牛充栋的
睡眠书籍和目不暇给的大干网络中寻求答案，可不查不知道。一查吓一跳，关于睡眠障碍对身体的种
种危害和安眠药的毒副作用让你忐忑不安，心惊肉跳，甚至有了“生不如死”的感受；所有的医生都
告诫你要早睡早起，然而，早早就躺在床上的自己却越躺越清醒，望着天上的星星独自哭泣⋯⋯长夜
难熬，谁知你心，真可谓“众人皆睡我独醒”！    据调查数据显示，我国成年人中，有近42.7%存在不
同程度睡眠障碍，近80%上班族工作时出现“犯困”现象，全球有27%的人有睡眠问题。也就是说，
世界上每四人中，就有一人患有睡眠障碍症。其实，“今夜无眠”的人很多，“陪你到天明”的人数
不胜数，我们大可不必为睡眠问题纠结苦恼！    造成睡眠障碍的原因很多，诸如环境因素、个体因素
、躯体因素、精神因素、社会因素、药物因素、心理因素等，其中最为重要的就是精神与心理因素。
对睡眠的过分担忧与恐惧焦虑、过度关注与过度治疗是加重睡眠障碍的罪魁祸首。    本书以“用心睡
眠”为出发点，以“先睡心后睡眼”为着力点，通俗易懂地介绍了睡眠障碍的基本知识，澄清了由来
已久的睡眠的思维定式和错误认知，从心理、医学、社会、生活、环境等全方位、多维度，以心理、
饮食、药物、针推、音乐、运动、气功、熏蒸等简便有效的实用方法为你的睡眠献上一碗“补心安神
汤”。无论你是晚上想睡却睡不着的“数羊族”，还是越熬夜越睡不着的“夜猫子”，都可以通过本
书找到答案，读完本书之后，你便可以悠然自得，心安理得地进入梦乡⋯⋯    编者    2013年1月
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一、众人皆睡我独醒 为什么要设立世界睡眠日？ 人能不能不睡觉？ 中国人的睡眠现状怎样？ 睡眠障
碍的发病率如何？ 中医如何认识睡眠？ 什么是睡眠障碍？ 常见的睡眠障碍有哪些？ 哪些类型的人容
易失眠？ 今夜你睡得好吗？ 失眠等于失眠症吗？ 失眠的诊断标准是什么？ 失眠的主要原因有哪些？ 
睡眠与遗传有关系吗？ 睡眠的长短因人而异吗？ 正常的睡眠是什么样的？ 失眠与神经衰弱有何关系
？ 何谓假性失眠症？ 失眠与健忘是一对孪生兄弟吗？ 中医是怎样论述失眠的？ 诱发失眠的心理社会
因素有哪些？ 睡眠与性格有关系吗？ 失眠患者有何共同的心理特征？ 老年人失眠的主要因素有哪些
？ 哪些人最容易失眠？ 什么叫做焦虑性失眠？ 什么是抑郁症？它与睡眠障碍有何关系？ 婚姻与睡眠
的关系如何？ 女性的睡眠障碍有何特殊之处？ 男性的睡眠障碍与众不同吗？ 人体内有一个天然神奇
的生物钟吗？ 人类的睡眠是否整夜相同？ 睡眠过程中身体会产生哪些生理变化？ 四季睡眠有什么不
同？ 快波睡眠与慢波睡眠是怎么回事？ 正常睡眠的时相是什么？ 如何判断睡眠的深浅？ 运动与睡眠
有什么关系？ 促进睡眠的运动有哪些？ 睡前运动好吗？ 二、水中望月雾里看花 准父母能服用安眠药
吗？ 子午党是怎么回事？ 服用哪些西药会睡不着？ 中药也会导致失眠吗？ 哪些中成药会引起失眠？ 
世界上有不睡觉的人吗？ 饮酒与失眠的关系怎样？ 吸烟会影响睡眠吗？ 喝茶与睡眠的关系怎样？ 高
血压患者为什么容易失眠？ 经常做梦正常吗？ “12时辰”与睡眠及养生的关系如何？ 晨起宜忌知多
少？ 抑郁型失眠症需要同时服用抗抑郁药吗？ 什么是梦魇？ 夜惊是怎么回事？ 夜游属于睡眠障碍吗
？ 儿童也有睡眠障碍吗？ 青少年为何也会失眠？ 压力会导致睡眠障碍吗？ 多梦症需不需要治疗？ 失
眠患者可以午休吗？ 打呼噜等于睡得香吗？ 床褥的硬软对睡眠有影响吗？ 电子产品对睡眠真的有影
响吗？ 睡眠方位知多少？ 睡眠的枕头有讲究吗？ 肥胖者为什么容易打鼾？ 为什么裸睡有利于睡眠？ 
何时喝牛奶才有利于睡眠？ 吃夜宵对睡眠有害吗？ 三、醒着并快乐着 你知晓南怀瑾的睡眠观吗？ 不
要成天惦记睡眠 高僧睡得少为什么能长寿？ 睡眠的时间多长为宜？ 为什么不可以强迫自己入睡？ 失
眠可以适度服用安眠药吗？ 暗示疗法能治疗失眠吗？ 放松疗法治疗失眠有效吗？ 闭目养神5分钟，等
于熟睡1小时吗？ 冥想对失眠有帮助吗？ 半夜醒来睡不着怎么办？ 四、其实你不懂我的心 睡眠不好真
的容易衰老吗？ 恶梦真有预告疾病的作用吗？ 为什么有时会越睡越累？ 失眠患者要进行心理咨询吗
？ 心理治疗对睡眠障碍有帮助吗？ 与周末睡懒觉说拜拜 春梦是怎么回事？ 为什么我们会做稀奇古怪
的梦？ 为什么更年期女性容易失眠？ 上班族为什么睡眠不佳？ 为什么女性比男性更容易失眠？ 失眠
患者有哪些不良认知？ 为什么说睡眠是心理健康的晴雨表？ 顽固性失眠多由心理因素作怪吗？ 单相
思与失恋也会失眠吗？ 婚恋状况对睡眠有哪些影响？ 为什么失眠患者害怕天黑？ 说梦话对睡眠有影
响吗？ 为什么会磨牙？ 赖床害处知多少？ 睡不着用数数的方法管用吗？ ⋯⋯ 五、安然入睡梦香甜 参
考文献 
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章节摘录

版权页：   生活中很多人常把失眠与失眠症混为一谈，其实两者是有差别的。失眠是由睡眠时间不足
和睡眠质量差等表现组成的综合征，并非是一个明确的诊断名称。它可以是短暂的、一时的，也可以
是长期的，既可以突然发生，又可以渐渐出现。失眠常常发生在生活应激事件增加的情况下，也可因
为生理功能紊乱而出现。所以，失眠多见于妇女、老年人及心理功能状况差的人群。失眠症特指原发
性失眠，是一种以失眠为主的睡眠质量不满意状况。其他症状均继发于失眠，包括难以入睡、睡眠不
深、易醒、多梦、早醒、醒后不易再睡、疲乏或白天困倦。失眠症可引起患者焦虑、抑郁或恐惧心理
，并导致精神活动效率下降，妨碍社会活动。 简单地说，失眠症是一种疾病，而失眠不是一种疾病，
只是健康现象。失眠一般时间短暂，失眠症通常较漫长。失眠多是在一些诱因情况出现的基础上继发
的现象；而失眠症多是原发现象，是没有其他诱因出现的失眠。诊断失眠症是严格的，它必须在排除
其他疾病存在的可能的情况下，才能作出诊断。失眠者人数众多，但较少有心理障碍；而失眠症患者
常伴有性格方面的问题，表现为爱面子、好胜心强、个人欲望强等。 失眠的诊断标准是什么？ 失眠
的发生率很高，发生面也很广。失眠是如何诊断的呢？目前来说，我们把失眠的诊断标准分为主观标
准和客观标准两大类。主观标准有患者主诉睡眠功能障碍，白天有疲乏、头胀、头昏等症状，由睡眠
障碍干扰所致（仅有睡眠量减少而无白日不适者不视为失眠）。失眠的客观标准是根据睡眠图结果来
判断的：睡眠潜伏期延长（长于30分钟）；实际睡眠时间减少（小于6小时）；觉醒时间增多（每夜超
过30分钟）。 失眠可以是短暂（适应）性的，也可为持久性失眠。短暂性失眠是由各种应激刺激所引
起的，通常仅持续几天或几周；随着应激刺激的消失，失眠也随之消失。这种失眠是自限性的。引起
短暂性失眠的原因有三大类。①过度警醒：如兴奋、焦虑、渴望、疼痛、瘙痒、刺激性食物或药物，
以及个别人性交等均可引起过度警醒；②24小时昼夜节律的改变：如高速空中跨时区旅行、昼夜轮班
工作等；③环境因素：如噪声、强光、高温、出差、住院等。持久性失眠是指失眠持续时间超过3个
月的失眠，持久性失眠可能发展成为失眠症。 失眠的主要原因有哪些？ 随着现代生活节奏的加快，
人与人之间竞争压力、各种矛盾日益增多，人们的精神处在一种紧张的状态中，失眠人数不断增多。
导致失眠的原因有很多，归纳起来大致包括以下几个方面。①身体的原因：躯体疾病或服用药物，如
消化不良、疼痛、心脏病、糖尿病、哮喘、鼻窦炎、溃疡病，或服用某些影响中枢神经的药物；②精
神的原因：压力过大、过度忧虑、紧张或焦虑、悲伤或抑郁，容易出现睡眠问题；③重大事件打击：
如亲人去世、失业等造成情绪不稳定、失落、惊慌以致难眠，但通常一两个月就会恢复，但极少数人
会演变成慢性失眠；④生活方式改变：由于生活方式改变引起的睡眠问题很常见，如饮用咖啡或茶叶
、晚间饮酒、睡前进食或晚饭较晚造成满腹食物尚未消化、大量吸烟、睡前剧烈的体力活动、睡前过
度的精神活动、夜班工作、白天小睡、上床时间不规律、起床时间不规律等；⑤环境因素：吵闹的睡
眠环境、睡眠环境过于明亮、微波的污染等。 睡眠与遗传有关系吗？ 睡眠的形式千差万别，各人因
后天习惯的不同养成了各自不同的睡眠习惯，那么这是否意味着睡眠就不受先天性的影响、与遗传无
关呢？ 大量研究调查发现，睡眠受遗传的一定影响。睡眠的形式存在于每个人的基因组中。比如睡眠
时间，人类不存在标准的睡眠时间，对于每个人来说，最佳睡眠时间就是在睡后能保持最佳状态的时
间。大多数人每晚睡7～9小时，那些每晚睡不到6小时就能满足的人的睡眠形式被称为“短时睡眠”，
而那些每晚必须睡9小时以上才能满足的人的睡眠形式被称为“长时睡眠”。有学者从短时和长时睡
眠的遗传角度观察后发现，父母睡得少的。孩子一般睡眠时间也较短；而父母睡得多的，孩子则有长
时睡眠的倾向；并认为这种亲子间的类似情况，不一定是在后天才形成的，而极可能是由遗传造成的
。
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编辑推荐

《怎样睡眠心不累》编辑推荐：睡眠是否成了你每天最放不下的一桩心事？你是否为自己的失眠、易
惊、早醒、噩梦苦不堪言、担心害怕、忧心忡忡？你或许尝试过许许多多治疗方法、吃过成百上千的
安神药，结果却往往事与愿违，收效甚微，于是，你陷入了“失眠—恐瞑—焦虑—再失眠”的恶性循
环之中⋯⋯
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精彩短评

1、对于受失眠困扰的朋友，隆重推荐这本书，书中介绍了多种心理疗法，本人试过很有效果，推荐
给各位！也祝各位早日脱离苦海。
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