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睡不著，
怎麼辦?

饕保健顧間
李寧遠
國立體育院
運動科學研究所墩授

蘭
=大學公共衛生系
所畜Ⅱ墩授

李蕙蓉
囝泰綜合醫院
營組組長

j共委聿彳惠
陽明醫院
新陳‘弋謝科主任

冏雲林詹顓隆先生:

本人有失眠的毛病已有多

年，時好時壞，用了很名方法

，如。曷牛奶、聽音樂、改善環

境因素、安眠蔡，但還是無法

入眠。就算唾著，隔天早上仍

有疲倦感。

聽說催眠術對失眠有很大

功效，如何經由管道學習催眠

術?且安眠蔡會上癮，如何用

蔡才安全?

啟台大醫學院公共衛生素副教

授李蘭:

來信提到“失眠”的問題

，其實對大多數人說來，“難

以入眠”或“容易醒來”並不

算是陌生的經驗0有人因為遏

於興奮而徹夜難眠;也有人遭

遏重大挫折後輾轉床榻。

睡眠是一個人正常的生理

需求，它令有休息和成長的憲

義0睡眠的品質取洪於一個人

睡醒後的感覺而非時間的長短
，，

0如果遇有“想睡但睡不著

，或起床後出現焦躁不安的現

象，便服用安眠蔡以求改善，

是不智且危險的行為。

影晌睡眠品質的原因很多

，包括性別、年齡、個性、習

慣、健序、狀況、生活壓力、所

處環境等。建議你從以下幾方

面先做台我評估:

σ)您的年紀多大?
根擦研究發現，隨著年齡

增長，睡眠需求減少是台然的

黃伯超
台大醫學院院長

ξ長王玉
台大醫學院公共衛生
研究所聶b教授

董大成
台j匕醫學院墩授

蔡敬民
輔{二大學食昂營
研究所墩授

羹篩畜田
台大環工所
教授彝所長

現象。聿年人一個晚上醒來十

數次也不足為奇。

倉您的個性如何?

一個有神經質傾向的人，

容昜凡事緊張焦慮;內向的人

常壓抑台己的情緒;台我要求

高的人給台己帶來無形的壓力

外，間接地也可能影晌人際關

係。應學習適當地開放台己。

會您的婚姻如何?

面臨籬婚、分居、寡居的

情形，不安定或不安全的感覺

使人失眠是難免的。

束賀金薹
台大醫學院
復健系主任

謝明哲
台」匕醫學院教授
兼保健營系主任

庭圍顧間
王才義
中興大學藝系
畜Ⅱ教授

李 P年
大學園藝系教授‘^

按姓氏筆刪排歹

正面積極的態度去面對，則壓

力感受低，反之則因氶受太大

，壓力造成情緒不安，進而影

晌睡眠。向各醫療院所精神科

醫師或輔導諮商人員學習放鬆

方法是可行的;學習對人對事

的應變技巧也很重要0

兮您的睡眠環境如何?

臥室的通風、光線、噪音

、同房者的活動、使用的寢具

等，應有適當的安排，一個舒

適的睡眠環境有助於入眠0

仂您的生活習慣如何?
常常熬夜、喝茶或咖啡、

社交應酬、抽菸飲酒等習慣，

容易剌激生理和心理反應，造

成難眠的現象。一個人台天有

睡千覺或常打盹的習慣，晚上

睡不著是可想而知的，所以養

成舛律而有節制的生活方式是
需要的。

針對上面這些情形，在一

一遏濾後，如果都沒問題，您

還旭心ff麼，放心睡大覺吧!

路

@您的健康如何?
疾病與睡眠有闈聯，如氯

喘、消化性潰瘍、冠狀重方脈心

臟病、甲狀腺尢進、癲痛等因

病情發作而干擾睡眠，宜請醫

師診斷並遵醫囑治療0

匐您的情緒如何?

當一個人遭遇重大事件時

，若能得到安慰和支持，並以

”老兄 也耒彙潘彙潘冬潘‘卜、﹃冷
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