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《好睡眠多甜美》

内容概要

为什么我会睡不好?是不是一天一定要睡八小时?还是睡不着可以喝点酒来助眠?许多关于睡眠的迷思，
影响着我们睡眠品质的好坏。现在，《好睡眠多甜美(附光盘)》中杨建铭教授从认知行为疗法着手，
帮你打破睡眠迷思，让你从此不再为失眠所苦。
杨建铭编著的《好睡眠多甜美(附光盘)》从脑中的“恒定系统”、“生理时钟”、“觉醒系统”三个
主要控制睡眠的机制，探讨神经、心理、行为方面对睡眠的影响，教你认识身体睡眠机制，从而拥有
甜美的睡眠。
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《好睡眠多甜美》

作者简介

作者作为台湾地区第一位投身于睡眠医学的临床心理学家，具有丰富临床经验，专精于睡眠机制以及
失眠的病因与治疗之研究，近年来致力于“失眠认知行为治疗”的推广工作，卓有建树。
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《好睡眠多甜美》

书籍目录

推荐序失眠治疗首重认知行为治疗
推荐序认知行为治疗将成趋势
作者序找回失落的自然睡眠规律
第一章 失眠10大迷思停·看·听
迷思一：我们每天需要八小时睡眠
正 解：睡眠时数，因人而异
迷思二：我今天没睡好，明天状况会很糟
正 解：平常心看待睡眠
迷思三：睡不着时，躺着也是休息
正 解：无法入睡，离开房间会更好
迷思四：十一点前要上床，配合肝脏排毒时间
正 解：维持稳定作息，比特定的时间来得重要
迷思五：喝酒是有效的助眠方式
正 解：刚开始可能有效，长期无效又伤身
迷思六：晚上没睡好，白天可以多喝咖啡提神
正 解：暍太多或太晚喝，该睡时更睡不着
迷思七：平日睡不够，可利用周末补眠
正 解：周末补眠，不宜太多
迷思八：保持寝室完全无光，能够帮助睡得好
正 解：早上要让阳光能入屋，保持生理时钟正常运作
迷思九：吃安眠药，必然会戒不掉
正 解：停药后睡不好很正常，给身体适应的时间
迷思十：睡不好是因为寝具不够好
正 解：寝具的影响有限，太在意反而干扰睡眠
第二章 睡眠与失眠
睡眠是什么?一一你一生1/3时间的故事
睡眠四阶段一一由浅入深
为什么会想睡觉?一一认识调控睡眠的三巨头
第三章 12个自然而愈的真实故事
第四章 11个好睡技巧，向失眠说拜拜
第五章 求助专业治疗要知道的事
结语
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《好睡眠多甜美》

精彩短评

1、不好意思，这本书站在书店里40分钟看完，实在不建议35块钱买回去。
另外内容用一句话就可以说清楚。其他的全都是便于理解这句话的解释和实例。建议朋友们也去书店
里站着翻翻得了。。。
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