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《失眠不是你的错》

内容概要

《失眠不是你的错》从不同的失眠类型入手，为您讲述不同的失眠治疗方式，让您摆脱失眠的困扰。
良好的睡眠会使人体产生胞壁酸因子，胞壁酸可促人体白细胞的增多，促使巨噬细胞活跃，使人体免
疫功能增强，可以有效预防细菌和病毒的入侵。
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精彩书评

1、除了要保证睡眠时间和质量，平时不防多进行户外运动，通过体育锻炼改善生理机能，使身体呼
吸代谢功能增大，加速体内循环，提高大脑供氧量，春困就会缓解。
2、　睡眠不足是对人体健康的一种潜在威胁，良好的睡眠有助于大脑功能的恢复，促进思维的整合
，提高学习和工作能力。中医指出：养生之道，重在顺应时间的规律，顺应人体的规律，一天当中不
同的时间段对于身体各个部位的养护不同，一年有四季，四季的特点也不同，因此养生要遵循不同时
间段的规律。才能达到有效增强自身体质，提高生活质量，顺时而眠，才能养出好气色。
3、这种失眠症状多为老年人和女性，女性在生产之后由于气血不足，表现为多梦易醒，头晕目眩，
神疲乏力，面黄色少华，舌淡苔薄，脉细弱。老年人身体比较虚弱，容易生病， 也容易引起血气失调
，这种失眠症需以补血养气为基础。
4、人的生命过程是复杂的，又是奇妙的，它无时无刻不在演奏着迷人的“生物节律交响乐”。这就
是通常人们所说的生物钟。生物钟也叫生物节律、生物韵律，指的是生物体随时间作周期变化的包括
生理、行为及形态结构等现象。科学家发现，生物钟是多种多样的。就人体而言，已发现一百多种。
生物钟对人健康的影响是非常巨大的。整个人类都是按以一昼夜为周期进行作息，人体的生理指标，
如体温、血压、脉搏；人的体力、情绪、智力和妇女的月经周期；体内的信号，如脑电波、心电波、
经络电位、体电磁场的变化，等等，都会随着昼夜变化作周期性变化。没有人否认这一系列的现象与
人的健康毫无关系。科学发现，生物钟紊乱的时候，人类甚至所有生命就容易生病、衰老或死亡。
5、睡眠是生命中非常重要的过程对于失眠者来说，失去睡眠是一件相当痛苦的事情，失眠者一定要
根据自己的身体情况，对症下药，找出失眠的真正原因，才能摆脱失眠的噩梦，中医认为，养好睡眠
，要先养心。
6、最近总是失眠，闲来无事在网上看到这本书。本想着是用来打发时间，可看完以后改变了我当初
的想法，这是一套完整的改善睡眠计划，清晰的步骤和简明的叙述，为你提供最有用的信息！让你轻
松提高睡眠质量！
7、对于失眠患者来说，自然是最好的疗法，听一听音乐，不但可以陶冶自己的情操，而且可以净化
自我的心灵，达到安神的目的，我国传统之中有很多治疗失眠的方法，比如说拔罐、刮痧、针灸疗法
，在匆忙的工作之后洗个热水澡，抽出15～20分钟按摩一下脚底，为自己挑选一个好的药枕，轻轻地
按摩耳穴，刺激耳朵上的穴位，都可以达到缓解自我心理的压力，平和心境，消除紧张、焦虑的目的
，这种自然的疗法，不但没有副作用，而且对于身心十分有利。
8、“万病从心起”这是恒古不变的道理，一个人过喜，过忧，过急躁、紧张，都会导致心病，一般
来说大夫只能治好患者的一时之病，心病还需心药医。很多人在失眠之后，就开始滥用药物，试图治
疗无形的心病，这样不但没有缓解病症，而且还加重了心理的负担。人的一生不可能都是一帆风顺的
，因此遇到一些烦恼的事情，一定要学会自我调节，只有心胸开阔了，心境才会平和。试着学会安慰
自己，调节自己的情绪，减轻自我的压力，或许失眠就远离你了。
9、现在生活压力太大了，失眠成为很常见的现象.不知读友们有没有这种现象，经常失眠，早晨洗头
发的时候掉发特别严重，闲来无事的时候看了这本书很好的解决了这问题。很好的书！
10、人的身体犹如一台机器，需要经常呵护和保养，才能够正常的运转，锻炼是最好的保养方式，所
谓：生命在于运动，想要拥有强健的体魄就必须加强自身的锻炼，经常参加一切去威胁的锻炼活动，
不仅可以调节我们的心绪，而且还可以磨练我们的心志，经常参加一些娱乐活动可以养心、养身。当
一个人的身体处于健康的状态时，心情自然就会好，好心情是睡眠的第一保障。
11、对于失眠患者来说，自然是最好的疗法，听一听音乐，不但可以陶冶自己的情操，而且可以净化
自我的心灵，达到安神的目的，我国传统之中有很多治疗失眠的方法，比如说拔罐、刮痧、针灸疗法
，在匆忙的工作之后洗个热水澡，抽出15～20分钟按摩一下脚底，为自己挑选一个好的药枕，轻轻地
按摩耳穴，刺激耳朵上的穴位，都可以达到缓解自我心理的压力，平和心境，消除紧张、焦虑的目的
，这种自然的疗法，不但没有副作用，而且对于身心十分有利。
12、随着现代生活节奏的加快和学习压力的增大，使许多青少年出现了失眠症状，有的甚至患上严重
的抑郁症。有关专家提醒：青少年因为学习紧张引起失眠可导致连锁生理反应，严重者可以发展为厌
学、厌世，因此不可轻视。许多青少年在考试期间都会加紧学习，有的甚至熬夜，使得脑细胞不能很
快修复，久而久之会导致注意力不集中、记忆力下降乃至失眠。家长一定让孩子都适当的空间，不可
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强迫孩子去做一些不喜欢的事情，这样只会加重孩子的精神负担。
13、当你家人，或是你自己本身已经出现了打鼾的现象时，千万不能忽视，为了家庭的和谐，为了生
活的美满，以及自身的健康着想，一定要采取一定的措施，或者是及时的就医。
14、现在很多人饱受睡眠问题的干扰，美国的一项研究表明只5％的成年人从来没有睡眠问题。大部分
的人都在遭受失眠的折磨，这其中甚至包括儿童，大约一半的老年人也在抱怨失眠，实际上，有些时
候有睡眠问题并不是说明我们心理有问题，而是我们不懂得睡眠的自我保健与卫生，一个良好的环境
是睡眠的基础保障，懂得为自己创造一个睡眠环境的人，才能够顺利地进入甜美的梦乡，想要远离失
眠，不妨从自我保健做起。
15、睡眠对一个人来说非常重要，一个好的睡眠能使你第二天有着充沛的精力。怎样才能提升你的睡
眠质量并不是睡的时间长就好。把心情放松下来。放掉白天的压力。看看这本书有助于很好的提升我
们的睡眠，很好的一本书
16、每天晚上都失眠，想着白天发生的事情，工作家庭琐碎的事情积压到一起，让我谁不着，白天的
工作也是不在状态。弄的是身心疲惫。同事给我介绍了这本书，看了以后摆脱了我烦恼。睡前看看很
快就能睡着。谢谢我的同事，同时推荐给大家
17、睡眠是大脑暂时性休息过程，是一种保护性抑制；人体的免疫系统在睡眠过程中得到一定程度的
修复和加强，动物实验证明，接连几周没有睡眠的小老鼠会陆续死去，但尸体解剖并没有发现老鼠的
器官有明显的损坏。它们是由于血液受到细菌感染而死亡的，而这些细菌在通常情况下并不致病，只
是因为严重缺乏睡眠之后损坏了免疫功能，使其丧失对细菌侵袭的抵抗力而致死。有研究显示：每天
睡眠不足4小时的人死亡率比每天睡眠7—8小时的人高180％，得病的几率也较后者大很多。
18、　人的睡眠是一种正常的生理反应，是大脑神经活动的一部分。睡眠是人生中不可或缺的重要部
分，但是很多人却陷入失眠的困扰当中，那么到底什么是失眠呢？我们是否真正的认识失眠呢？专家
指出：“失眠是指无法入睡或无法保持睡眠状态，导致睡眠不足，又称入睡和维持睡眠障碍，为各种
原因引起入睡困难、睡眠深度或频度过短、早醒及睡眠时间不足或质量差等，是一种常见病”认识失
眠是治疗失眠的基础。
19、放松自己的心情，万病由心起，无论是什么样的病，多半是心理作用的障碍，失眠患者要找出导
致自己失眠的原因，然后才能对症下药；其次要改变自己的生活习惯，有规律的作息，保证自己享有
充足的睡眠时间；再次要注意自己的膳食，运用食物的力量巧妙地改善自己的睡眠；最后要多参加体
育锻炼，生命在于运动，运动可以增强我们自身的体魄，提高自身的免疫力，可以帮助我们缓解失眠
的症状。本书从不同的失眠类型入手，为您讲述各种不同的失眠治疗方式，希望能够帮您摆脱失眠的
困扰，拥有一份高质量的睡眠。失眠，不是你的错。
20、导致失眠有诸多因素，有些时候我们自己无法总结，不过看看这本书，无论你从各个方面导致的
失眠，都会有相应的解决办法。真的很不错。
21、人一生大约1/3的时间都是在睡眠中度过，枕头可以称得上是我们最亲密的伙伴，枕头使用不当最
有可能的就是引起颈椎病，所以为了你的健康着想，一定要谨慎选择你的枕头。
22、　睡眠是健康的晴雨表，也是生活中的一门哲学，关注睡眠质量就是关注生活质量，关注睡眠就
是关注健康。但是由于人们缺乏对失眠的认识，导致很多人陷入失眠的误区，由于各个年龄段的人性
别、体质、生活习惯不同，所以引起失眠的原因也各不相同，因此不同的人，针对不同的病因，要采
取不同的治疗策略，对症下药，这样才能达到缓解失眠的目的，否则只会适得其反，不但不会有好的
效果，还会加重失眠。
23、为自己和家人准备一套舒适的棉质睡衣，一双合脚的拖鞋，在窗前铺上一个质地柔软的地毯，这
样都会让自己有个好心情，睡觉重在心情，心情好了，自然就会睡的香。
24、阴虚火旺，男性表现者居多，这种症状多是因为，纵欲过度，遗精，使肾阴耗竭引起的，表现为
心烦不寐，五心烦热，耳鸣健忘，舌红，脉细数。可以使用方以朱砂安神丸、二至丸进行调节。
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章节试读
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