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产品详情

失眠抑郁症的三个心理疗法

1、失眠抑郁症认知行为治疗：帮助一个人认识到自己消极的思维模式和行为，并用积极的思维模式和行
为进行代替。对于抑郁症病人的日常生活和未来前景，认知行为治疗可以迅速产生重要的变化。

2、失眠抑郁症人际关系治疗：侧重于解决促成抑郁症的有问题的人际关系和社会关系。通过学习如何更
有效地与他人交往，失眠抑郁症患者能够减少日常生活中的冲突，获得家人和朋友的支持。

3、失眠抑郁症心理动力学治疗：帮助一个人自我反，揭示和了解可导致抑郁症的情绪冲突。因为在童年
期没有解决的冲突可能是导致抑郁症的原因，所以用这种治疗方法解决问题可能需要花费一些时间

清楚了解失眠的四大表现症状

其实不管什么疾病，它们在临床上都有某些症状表现，医生就会凭据这些症状表现来判断患者的病情。 
失眠也一般，很多专家会根据失眠的显示来判断患者失眠的情形，那么为人人介绍一下失眠初期有哪些
症状表现：

  泰安心康医院带大家了解失眠的四大表现症状 

失眠症状之一：入睡难题。好多患者躺在床上，反来覆去，久久不克入睡; 

失眠症状之二：早醒、醒后无法再入眠，一再从恶梦中惊醒，自感整夜都在做恶梦;睡过之后精神没有恢
复;

失眠症状之三：失眠的人经常感受委靡、全身少适、无精的采、回响迟缓;



失眠症状之四：精神盘据与抑郁症。严重的失眠患者因为植物神经功能杂乱，严重的还会引起焦虚症的
发生; 清楚了解失眠的四大表现症状!以上为大家介绍了失眠患者初期的症状表现，除了上述所讲的一些
失眠的症状外，根据患者的自身的体质、病情的水平不同，失眠的症状也有所分歧。有的部份患者在发
病不时长时短，有的患者数天可好转，但有的患者处于历久持续的症状，很难恢复。别的，部份失眠患
者对声音、灯光都很敏感。我院心理专家郭长连提醒患者同伙，对失眠症状必然不能轻忽，对于疾病的
治疗一定实时的选择正规的医院，切弗成盲目大意而延迟了治疗的时机。

   

睡眠吃什么食物能改善

泰安心康医院专家表示说：失眠对每个人来说都是十分痛苦的，躺在床上转辗反侧难以入睡，大脑的不
到很好的休息，就会导致精神状态较差，记忆力减退，从而影响到工作和生活中的各个方面，因此，还
需通过一些饮食来调节才行，那么具体，睡眠吃什么食物能改善呢?下面就一起来看看吧。 

1.莲子百合粥 

用莲子浸泡水两个钟，然后和百合小火熬出来的粥，失眠多梦是怎么回事，经常喝有利于。莲子百合粥
味甘性良，喝进去之后沁心甘脾，让人心神宁静，利于入睡。

2.牛奶 

   喝牛奶除了促进人体营养的吸收之外，还可以促进人的睡眠，失眠好的治疗方法，喝牛奶之后人总
有一种想要入睡的感觉，据研究是因为牛奶当中有一种的物质。睡之前如果能够喝一杯温牛奶，会让人
更容易进入梦乡。 

   3.红枣小米粥 

小米本身就有的功效，用红枣和小米一起熬粥，喝了它之后能使大脑思维活动受到暂时的抑制，使人比
较容易疲倦，临睡前喝一碗小米粥，很容易让人入睡。 

    4.坚果

坚果营养比较多，失眠吃什么药果好，特别是对于大脑皮层的营养。吃坚果之后有利于头脑内部补充需
要的营养，从而自动调节作息，宁阳失眠，经常定时吃定量的坚果，对睡眠是有好处的。

心康医院温馨提示：以上为大家介绍了几种生活中比较常见的食物，效果还是比较显著的。比如，睡觉
前喝一杯牛奶。大家平日生活中可借鉴一下，如果长期处于失眠的状况，建议还需及时到我院做相关检
查，避免更多危害出现。

     

宁阳失眠-失眠吃什么药果好-泰安心康医院(诚信商家)由泰安心康医院提供。泰安心康医院（www.taxkyy.
com）拥有很好的服务与产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和信任。我们公司是全网商盟认
证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今后的合作愉快！
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