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第一题：世界睡眠日是            ；
第二题：      分钟未入睡就是失眠，人的一生有近 1/3 的时间都在睡眠中度过，睡眠对于体力和精力的恢复十分重要。
第三题：睡眠质量的好坏直接影响人体的         、消化、神经、免疫、代谢和内分泌等系统的正常运转。
[bookmark: _GoBack]第四题：失眠的定义：失眠是最常见的           ，长期失眠影响正常生活工作，增加罹患各种健康问题的风险。
第五题：失眠症是以             入睡困难和（或）睡眠维持困难并导致睡眠感不满意为特征的睡眠障碍。
第六题：慢性失眠：睡眠异常症状和相关的日间症状至少每周出现3次。
第七题：失眠主要表现为以下三类： 1）入睡困难（入睡潜伏期超过    min）；
2）睡眠维持障碍（整夜觉醒次数 ≥      次）；
3）早醒、睡眠质量下降和总睡眠时间减少（通常少于        h）。
第八题：失眠的干预方式主要包括心理治疗和            。
第九题：目前治疗失眠的药物主要包括苯二氮卓类受体激动剂（BZRAs）、褪黑素受体激动剂以及一些具有催眠效应的           。
第十题：入睡困难者，选择诱导入睡           ，短半衰期的药物，如唑吡坦，佐匹克隆等。以睡眠维持障碍（如早醒或熟睡困难）为主要表现的患者应选择            催眠药，如艾司唑仑，地西泮。
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