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内容概要

编辑推荐：
☆蝉联睡眠类书籍畅销排行榜NO.1
☆各大媒体一致盛赞，众网友好评连连，转载不断
☆打破传统睡眠误区，让你恍然大悟“原来是这样！”
☆健康睡眠整体解决方案，持之以恒，睡出美好生活
☆7大方面深层解读如何健康睡眠
☆49种促进睡眠好方法，总有一款适合你
☆8招轻松吃出好睡眠
☆18个健康睡眠好习惯，我们都知道吗
☆7大睡眠障碍逐一击破，我的睡眠我做主
☆中西研究成果的“群英荟萃”，睡眠方法的“满汉全席”
☆精力充沛、奋发向上的人生，好的睡眠必不可少，大人小孩都需要
☆健康睡眠，不仅仅三分之一的时间，更是完美迈向生命质量的又一高度
内容简介：
曾有诗人说：“我不要灵感，也不要启示。我要一百夜婴儿般的睡眠。睡眠是滋养身心的黑土，我要
把自己抛荒一整个冬天”。我们三分之一的人生都在睡眠中度过，如何让这三分之一的生命健康有质
是所有人所追求的，不分性别、年龄和职业。生活中的各种纷繁芜杂都可能成为我们睡眠不好的“元
凶”，本书针对日常生活中各种睡眠问题，提出了详细的解决方案，通俗易懂，科学实用，是我们提
高睡眠质量，享受幸福生活的健康睡眠指南。
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作者简介

张琰
女,1974年生，中共党员，主管护师，毕业于北京大学护理学院护理专业，现任首都医科大学宣武医院
护士长、首都医科大学第一临床医学院兼职教师、北京地区ICU专科护士。长期从事外科临床护理管
理、重症监护、护理教学和科研工作。多次下乡进行乡医技能培训；连续8年担当社区护士资格技能
考核的主考，承担社区骨干护士的临床培训任务。
曾在相关期刊上发表论文17篇，主持首医护理学院、宣武医院护理院等各类研究课题22项，参与编写
著作6部，并担任《外科护理学新进展》副主编。
先后获得首都医科大学第一临床医学院优秀教师、北京市“英雄护士健康天使”、宣武医院十佳护士
、宣武医院普外科十佳护士、宣武医院先进个人、宣武医院“抗击SARS勇士”等多项荣誉称号。
侯康
医学博士，心理健康医生，擅长睡眠障碍的防治、心理健康咨询，对提升睡眠质量颇有研究心得。
唐芹
中华医学会科学普及部副主任，社会科学研究员，长期从事医学科普、健康教育的研究与普及宣传工
作。
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书籍目录

总目录
第一章   健康睡眠，有些事必须知
人类需要睡眠，睡眠是机体的一种十分重要的生理活动方式。只要我们要生存、生活，就不能忽略睡
眠。现代人的生活节奏越来越快，劳累程度也在不断的增加，患各种疲劳综合症人群也越来越多。通
过现代科学研究发现，好多的综合症都与人的健康睡眠有关。研究同时指出，只要健康睡眠，就能克
服好多的不必要的疾病困扰。那么，如何才能健康睡眠，走出睡眠的误区，要想知道健康睡眠的有关
知识，那就从阅读本章开始吧。
1.人为何睡眠，为何要健康睡眠
2.睡眠对身体的重要作用
3.睡眠与健康睡眠的本质区别
4.没有健康睡眠就没有健康身体
5.梦——睡眠健康的风向标
6.健康睡眠的衡量标准——睡眠效率与睡眠质量
7.睡眠也是一种养生法
8.不同睡眠阶段对身体的不同作用
9.走出睡眠误区
第二章  调适心理，迈好入睡第一步
要想健康睡眠，调适心理是关键的第一步，而如何才能调适自己的心理呢？人们在日常生活中，到底
应该掌握那些调适方法呢？其实，只要能平复自己的极端情绪，正视自己的失眠，掌握必要的自我暗
示，合理进行适当的催眠，等等。这都是非常有必要的。要掌握这些方法，不妨参阅本章的详细内容
。
1.心理状态是健康睡眠的第一要素
2.平复心情，情绪起伏难入睡
3.掌握睡眠催眠法，睡前忘掉烦心事
4.睡前冥思，让入睡更快更简单
5.正视焦虑失眠症，越怕失眠越难入眠
6.学会大脑放松法，让睡眠免受噩梦打扰
7.善用自我暗示，避免睡前焦虑
8.引起失眠的心理因素及疗法
第三章  升级你的卧室，打造健康睡眠环境
卧室是人们日常睡眠起居的地方，打造健康的睡眠环境，是保障睡眠健康的必要条件。那如何才能让
自己的卧室更舒适、更温馨、更有利于睡眠呢？其实，做起来也并不难，首先从睡眠所必需的床被升
级，再升级卧室的内部环境，如室内的色调、光源、噪音和卧室的私密性等。如此，定能对健康睡眠
起到促进的作用。
1.健康睡眠离不开优质睡眠环境
2.舒适睡眠对床铺的要求
3.保持最佳睡眠温度
4.将噪音源“请出”卧室
5.排除卧室光源污染，让黑暗助你入睡
6.保持睡眠空间私密性，让睡眠更安稳
7.选好被子，让睡眠更舒适
8.枕头里的学问
第四章  关注睡眠卫生，养成健康睡眠习惯
要健康睡眠，那睡眠卫生和睡眠习惯是一个不可忽视的问题。为了健康睡眠，首先得注意睡前的饮食;
其次，掌握科学的睡眠方法和睡眠习惯，与此同时，注意不良的睡眠习惯和习性；再次，适当的运动
和科学的理疗作用也不容小觑。杜绝不科学及不卫生的睡眠陋习，从而使自己远离失眠的困扰，拥有
健康的睡眠。
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1.不健康的睡眠习惯让你永远睡不踏实
2.睡前少进食，吃太多难免睡不着
3.掌握正确睡眠姿势
4.睡前不妨泡泡脚
5.听听音乐，好梦常相
6.不长期睡“回笼觉”
7.常做睡前按摩，放松身心轻松入睡
8.一个热水澡就能让你睡得更好
9.控制睡眠时间，别睡太多也别睡太少
10.深睡眠是重获健康体魄的保障
11.掌握“补觉”诀窍，常上夜班也能睡得好
12.拨对生物钟，让睡眠时间更“自然”
13.适度运动让你睡得更香
14.保持呼吸顺畅，别蒙头睡觉
15.上班族如何远离失眠困扰
16.睡一半还不如不睡
17.科学午睡，勿让午睡影响晚间睡眠
18.优质的睡眠能够使免疫力提高
19.选好睡衣有助提升睡眠质量
20.香薰促眠，给卧室添点芳香
第五章  制订健康睡眠食谱，饮食也能助睡眠
俗话说“会吃的人才会睡”，这话说的很有道理，因为人的身体每天所需的各种营养素，必须通过每
天所吃的食物不断得到供应和补充，才能有一个好的身体状况和睡眠质量。但如何吃，吃什么，怎么
吃，是特别有讲究的。特别是睡前的饮食，直接关系到睡眠的健康与否。而合理科学的睡眠食谱胜于
吃药，要掌握这些吃的方法，不妨详细阅读这章内容。
1.好睡眠可以吃出来
2.睡前酒，不利于睡眠
3.别让喝茶毁了健康睡眠
4.白莲煮粥，睡眠无忧
5.睡前一杯奶，轻松促进睡眠
6.每天吃一些助睡眠的蔬果
7.常吃大枣，睡眠更好
8.晚餐要清淡，大鱼大肉影响睡眠
9.吃饭只吃“七分饱”
第六章  科学使用催眠药，改善睡眠不损健康
生活中有很多人由于工作及生活压力过大导致失眠。如果已经对身体、精神、心理、工作、学习已有
影响时，则需要用催眠类药物干预治疗。催眠药的种类繁多，在使用过程中，由于各人的体质及病症
各不相同，且在使用过程中所起的功效又受其剂量影响因素较大，那么，到底什么样的药，才能更好
地有助于催眠，什么样的药才是自己理想的催眠药，那就要自己在临床中注意体验及验证。但不管怎
么说：“是药三分毒”，乱吃药就会导致药物依赖和成瘾。所以，在日常生活中，要合理使用催眠药
，为自己找到理想的催眠药，对症下药，让自己吃出健康，睡的踏实，拥有一个健康的身体和优质的
睡眠。
1.催眠药并非“毒药”，合理使用无需怕
2.为自己找到理想催眠药
3.对症下药，失眠原因不同，服药不同
4.中药催眠效果好
5.酒+催眠药，让生命岌岌可危
6.警惕药物成瘾
7.停药急不得，循序渐进避免不适
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8.别患上安眠药依赖症
第七章  警惕睡眠障碍，还自己健康睡眠
睡眠，本来是我们身体“休假”的好时机，但是却往往困扰着许多人。由于现代生活节奏的加快、人
们工作压力增大等原因，出现睡眠障碍的人越来越多。其实，导致睡眠障碍的原因是由不同病因所致
，其中很大部分是精神因素和心理因素。睡眠障碍其实也是一种“心病”，只有通过心理、身体的综
合治疗，自我调节才能睡个安稳觉。所以，要想睡得好，必须养成科学的睡眠习惯，保持良好的睡眠
质量，能使身体内的生物钟规律有序，才能睡得好睡得快。
1.失眠症，最普遍的睡眠障碍
2.警惕嗜睡症，睡太多也是病
3.提防睡眠瘫痪症，免受“鬼压床”之苦
4.小心睡眠呼吸暂停综合征
5.留神梦游症，别让睡眠危险重重
6.应对“时差综合征”的妙方
7.别把“磨牙症”不当一回事
第八章  巧用睡眠训练法，美好睡梦常相伴
睡眠是健康的基石。人体就像一块大电池，睡眠就是“充电”的过程。电充不好,电池就不能正常工作
。这可能就是人们格外关注睡眠的原因所在。巧用睡前训练法，不仅能保证睡眠质量，还会给身体带
来健康。这是古往今来养生者、长寿者的共识。因此，很早以前，睡眠训练法就作为益寿延年、提升
睡眠、预防疾病的重要手段。经常做睡眠训练法的人，能够消耗能量，诱发困意，提升睡眠质量。
1.睡前伸展运动，诱发困意助睡眠
2.瑜伽练习，对抗失眠有奇效
3.助睡眠的呼吸疗法
4.睡眠时人体的生理指标会有哪些变化
5.学习促眠保健操
6.用“指压穴位按摩法”促进睡眠
7.睡前幻想法，诱发梦境促进睡眠
8.快速自我催眠法，半夜梦醒也能立刻入眠
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精彩短评

1、希望大家都能睡好！！

Page 7



《健康睡眠手册》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 8


