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失眠症状主要是哪些?

1、难以入睡，夜不成眠。熄灯后30分钟内仍然不能睡着，很长时间内都在床上辗转反侧，难以入睡。患
者本来也很困，也想睡觉，可躺在床上就是睡不着，翻来覆去的想一些乱七八糟的事，心静不下来。

2、早醒。早醒之后，随之而来的便是患者脑海中的胡思乱想、思绪万千。还有的人常常噩梦连篇，总是
从惊险的梦境中被惊醒，一醒来一身冷汗，紧张心悸，面色苍白，再也不敢入睡。

3、时睡时醒。我们在睡眠时，如果出现时睡时醒的现象，而且对外界的影响比较敏感，经常会出现突然
醒来的现象，长期如此，就会让我们出现失眠现象，对我们的身体健康有很大的隐患，我们要做好预防
工作，避免失眠的出现，保持身体的健康。

失眠患者的心理调节有哪些：

1、养成良好的睡眠卫生习惯，如保持卧室清洁、安静、远离噪音、避开光线刺激等;避免睡觉前喝茶、
饮酒等。时常保持微笑，对待任何事情要多一些积极的情绪，多做深呼吸，可使全身心达到一个放松的
状态，待全身放松后，就会自然入睡。

2、失眠对人体的危害很大，尤其是精神上的创伤，它远远超过了忧虑恐慌等心理疾病，所以患者可适当
的放松情绪，冷静地接受现实至关重要，只要能做到心身放松，即便是整夜不眠，也无大碍，高僧经常
静坐(卧)不眠却能长寿就是证明。

3、我们睡眠前可以听一些轻音乐或是看一些优美的散文等，可以帮助我们放松身体，让自己的精神愉悦
。

         泰安心康医院健康提示：对于失眠我们要及时发现，及早进行消除，而发现失眠的关键在
于了解生活中失眠产生的症状，这有利于我们及时的进行自我诊断，对失眠的及早治疗提供帮助，对我
们的身体健康也是有很重要的作用。



     

长期失眠的重要因素

生活中很多的朋友们其实都有着长期的失眠表现，因为各种原因他们都没有及时治疗的。心康医院专家
介绍：通常这些患者都是因精神、环境、生活习惯多重因素引起的，对患者的伤害是非常大的，因此及
时了解失眠的原因可以帮助大家缓解和治疗，那么，引发长期失眠的原因有哪些?接下来我们就一起通过
下面的内容来了解一下吧。

1、精神因素：失眠是什么引起?精神过度紧张和兴奋是常见原因，比如应试、参加不熟悉的交际活动、
突然交好运、失意、思虑过度等都可以引起失眠。

2、躯体因素：过半数的慢性失眠患者为原发性睡眠障碍，包括睡眠中出现呼吸困难及间歇性肌肉抽搐。
其它身体状况如，胸口灼热、月经、饥饿、过饱、腹胀、尿频、咳嗽、疼痛及其它不适等。身体过度劳
累或身体患病，如疼痛、皮肤、咳嗽、心脏病、呕吐、腹泻等。

3、环境因素：如生活习惯改变、更换住所、声音嘈杂、声光刺激等。

4、生活习惯：抽烟和睡前饮酒，就寝时间不规律或轮班工作，济宁失眠，都会影响睡眠。

5、化学因素：睡前服用兴奋性饮品(酒、咖啡、浓茶)、也是失眠原因。此外，戒断反应时也可引起失眠
，如嗜酒者在戒酒时等。

关于长期失眠的重要因素就为大家介绍到这里，失眠是什么原因引起的，希望能给大家带来帮助。失眠
常常发生在大家的生活中，由于发病原因比较复杂，所以常常让患者手足无措，不知道如何应对，了解
了发病因素后大家可以根据自己的情况及时进行生活调整。

     

泰安心康医院的郭长连专家给我们介绍几种简而易行之法，如下：

①闭目入静法。之后，失眠的治疗方法，先合上双眼，然后把眼睛微微张开一条缝，保持与外界有些接
触，固然，精神运动仍在运作，然而，交感神经活动的张力已大大下降，诱导人体逐渐进入睡意蒙胧状
态。

②鸣天鼓法。仰卧闭目，左掌掩左耳，右掌掩右耳，用指头弹击后脑勺，使之听到呼呼的响声。弹击的
次数到自发微累为止。住手弹击后，头慢慢接近睡枕，两后自然安放于身之两侧，便会很快入睡了。

(4)睡眠诱导。聆听清淡而有节律的音响，例如：火车运行声、蟋蟀叫、滴水声以及春雨淅沥淅沥声音的
磁带，或音乐音带，有助睡眠，还可以此竖立诱导睡眠的前提反射。

(5)饮热牛奶法。睡前饮一杯加糖的热牛奶，据研究表明，能增加人体胰岛素的分泌，增加氨酸进入脑细
胞，促使人能够更快的进入睡眠状态;同时牛奶中含有微量样式物质，具有镇静作用，从而促使人体安稳
入睡。

(6)合适的睡姿。睡眠姿势当然以舒适为宜，且可因人而异。但睡眠以侧卧为佳，摄生家曹慈山在睡诀中
指出：“左侧卧屈左足，失眠怎么办，屈左臂，以手上承头，伸右足，以右手置于右股间。右侧卧位反
是。”这种睡眠姿势有利于全身放松，睡得平稳。



(7)若委靡而难以入睡者，不妨食用苹果、香蕉、橘、橙、梨等一类生果。因为，这类水果的芬芳味，对
神经系统有镇静感化;水果中的糖分，能使大脑皮质按捺而易进入睡眠状态。

(8)若因出差在外，不顺应环境而致失眠时，应先有思维预备，自动调适，有备无患，不致因重要担心睡
眠欠好。同时还可采用以上之法，则可避免失眠。 

失眠的治疗方法-济宁失眠-
泰安心康医院由泰安心康医院提供。泰安心康医院（www.taxkyy.com）有实力，信誉好，在山东 泰安 的
服务等行业积累了大批忠诚的客户。公司精益求精的工作态度和不断的完善创新理念将促进泰安心康医
院和您携手步入辉煌，共创美好未来！
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