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陽光心靈‧有夢最美
─淺談失眠
文圖｜成冠緯 高雄市立凱旋醫院職能治療師

農漁民保健
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睡眠和飲食、性活動一樣是人類基本

的生命活動要件。睡眠的需求因人而異，

人們會因為年齡、性別、環境或日間活動

量的不同，而有不同的睡眠需求。這種需

求是生理性的，同時也是心理性的，會反

應到睡眠時間的長短和睡眠的品質上。就

如同會肚子會餓、胃口不好、或吃太飽一

樣，人們也會有嗜睡、睡不著、和過眠等

情形，雖然這些生理現像不見得是疾病，

有時只是一時的反應，或是生活與行為習

慣問題，但有時卻是疾病的徵兆或表現。

一. 何謂失眠
人的一生當中多少會有失眠的經驗，

但到底怎樣才稱為「失眠」呢？基本上，

失眠指夜間得不到適當休息，以致於影響

了白天的工作、生活、人際關係。臨床上

依時間長短將失眠分為 3 類：暫時性、短

期性及慢性。失眠期小於 1 星期視為暫時

性，1 星期至 1 個月為短期性，如果超過 

1 個月以上則為慢性失眠，暫時性失眠通

常是一時的壓力或環境改變如考試、輪班

、時差，短期性失眠多半來自家庭、工作

、經濟壓力及人際關係的問題，無論暫時

性或短期性，通常只要瞭解原因後其實很

容易治療，但如未接受適當的處理有部分

您是否經常在床上翻來覆去，就

是睡不著，或是夜半醒來後，就再也

睡不著了呢？如果有的話，那您可能

跟許多人一樣，都是失眠的受害者。
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(七) 藥物：某些藥物的副作用會讓人

不好睡，像高血壓、氣喘或憂鬱⋯等藥物。

三. 失眠的影響
臨床上許多睡眠不足的人常會有以下

之抱怨：疲倦、頭暈、頭痛 (漲)、筋骨酸

痛、注意力不集中、易怒、心煩，究竟長

期失眠對個人身心健康會造成什麼影響呢

？就睡眠生理而言，睡眠分為二時期，非

速眼動睡眠與速眼動睡眠。非速眼動睡眠

以前半夜居多，功用在腦細胞以及生理功

能的修復，速眼動睡眠以後半夜居多，功

用在幫人類整合日間記憶、學習、情感等

，將一天中經歷了許多不管是好是壞的景

物，都要納入記憶中，與作夢、學習有關

。因此若長期失眠，人體生理功能無法得

到修護，抵抗力降低，學習能力下降。

四. 失眠的治療
(一) 失眠症的環境治療 (睡眠衛生原則)

1. 臥室及床只做睡眠用，不要在床上

看報紙、電視、讀小說等，不要躺在床上

想東想西，真的有睡意了再上床。

2. 保持臥室的舒適，如：燈光、聲音

、溫度、通風、被褥等，盡量調整舒適。

3. 盡可能定時就寢及定時起床，即使

是前一晚沒有睡好，隔天仍要定時起床，

才能養成規律的睡眠型態。

4. 找出自己最適當的睡眠時數，儘可

能保持每天睡一樣長的時間。

5. 每天適度運動，可以緩和交感神經

系統，改善睡眠，但是不要在睡前做激烈

運動。

6. 睡前喝一小杯加糖的牛奶。

7. 尋找適合自己的某些幫助入睡的活

動，如：洗熱水澡，做柔軟操等。

人亦會導致慢性失眠，最為棘手的是慢性

失眠，因其原因很多且較難去發現，而且

許多慢性失眠是多種原因混合在一起的。

二. 為什麼會失眠
失眠通常是有潛在的原因，找出癥結

是改善失眠最重要的步驟。失眠的原因很

多，但大概可分為下列幾種︰

(一) 心理上的因素：壓力是造成短期

失眠的首要因素，學業、工作、家庭、婚

姻等等的問題都會形成壓力，當這些壓力

消除後，通常睡眠也會跟著正常，但是短

期失眠在初期如果沒有適當的處理，可能

在壓力的原因消除後，仍會失眠好長一段

時間，所以失眠若超過一個星期，最好去

找醫生談一談。

大部分的慢性失眠症都被證實有嚴重

的精神上的因素，如︰焦慮、憂鬱。70％ 

患有憂鬱症的病人會抱怨失眠，而失眠的

人當中 14％ 有憂鬱症，25％ 有焦慮現

象。

(二) 生活習慣：在日常生活中有些習

慣是會影響睡眠的，像在下午或晚上喝酒

或咖啡、茶，在睡前運動或從事密集勞心

或勞力的工作。

(三) 輪班的工作：輪班的工作者 (如

夜班、日班) 較正常班或日班工作者在工

作時睡著的機率大 2 - 5 倍。

(四) 時差：當飛越幾個時間區後，會

因生理時鐘失調而無法入眠。

(五) 環境的干擾：臥房太冷、太熱、

太吵或太亮，都會影響睡眠；更有人會認

床，換了房間就不好睡。

(六) 身體的因素：許多身體上的問題

都會干擾睡眠，如關節炎及其他會引起疼

痛的疾病，或氣喘發作時也會睡不好。
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(四) 失眠自我治療方法

1. 很多人都以為老人需要的睡眠比較

少，這是錯誤的觀念，應該說他們的睡眠

「能力」往往隨著年齡的增長而退化。老

年人常會在白天想睡覺，這說明了他們的

夜間睡眠是不夠或不好的。

2. 睡眠時間只要讓隔天覺得有精神就

夠了，不要賴床，因為太長的睡眠時間反

而睡不好。 

3. 睡前禁喝咖啡、茶、酒及抽煙。 

4. 養成睡眠規律性，即使退休後應像

上班時一樣安排規律生活。 

5. 布置適當的室溫、燈光及舒適的床

墊，盡量減少被干擾，除了睡覺外不要躺

在床上看電視、打電話、討論事情等。 

6. 白天要規則的運動，多安排有興趣

的活動，不要午休過久或時常小睡片刻、

打瞌睡，晚上睡前則避免做劇烈運動。 

7. 睡前避免吃太飽或喝太多飲料，因

肚子太脹或夜間頻尿會影響睡眠，但如有

胃疾或胃部不適而影響睡眠者，睡前之小

點心卻有助睡眠 (但不要太多)。 

8. 當睡不著時，試著喝一杯牛奶、吃

些點心或洗個溫水澡，可幫助入睡。 

9. 不要強迫自己入睡，如果躺在床上

超過 30 分鐘仍然睡不著，就起床做些溫

和的活動直到想睡時再睡。 

10. 老年人比年輕人睡眠時間短和淺

，是正常的生理變化，不須過分擔心。

11. 每天養成規律的運動，下午時段

較佳，並希望能成為日常生活的常規，因

為運動可增加新限代謝率增進活力、穩定

情緒，可幫助睡眠的改善，請儘量選擇離

家附近、簡便及喜愛的動。

12. 維持規律的入睡時間和起床時間

。不要因為前一天睡不好而太早躺在床上

(二) 失眠症的藥物治療

關於睡眠障礙的治療，首先應建立正

確的認知，「藥物治療」不等於服用安眠

藥。在使用鎮定安眠藥物之前，應先針對

可能引發失眠的各項身心疾病詳盡完整地

評估。藥物治療的原則如下：

1. 能夠不用藥就儘量不用藥，先使

用環境、生理、行為、心理等層面的處理

調整方式，針對失眠的病症和原因，給予

特別的處理。

2. 身體病痛所引起的失眠，針對身

體疾病給予治療，如：氣喘、心臟病、風

濕痛等。

3. 精神疾病所引起的失眠，針對精

神疾病給予治療，如：焦慮性精神官能症

、憂鬱症、精神分裂病、妄想症、藥癮及

酒癮等。

4. 必需使用安眠藥時，以選擇安全

性高、副作用少、不影響隔天工作的藥物

，且儘量以短期使用為原則。

5. 在使用安眠藥時，仍需給予環境

、生理、行為、心理等層面的處理，以建

立良好的生活節奏及適度的運動習慣。

6. 酒癮、藥癮產生的失眠，必須按

照醫師指示，先轉換成安全性較高的藥物

，再逐步減輕劑量。

(三) 失眠症的行為治療

失眠症患者容易對外在環境的刺激產

生制約反應，無法放鬆自己，導致失眠。

透過放鬆技巧訓練，生理回饋訓練等，學

習放鬆全身的肌肉，控制自己的呼吸、心

跳等，來減輕焦慮，紓解緊張，經由對睡

眠環境、外在刺激的操控，除去引發失眠

的不良刺激之制約反應，及尋找能幫助睡

眠的新的制約反應。 
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，也不要賴床。

13. 睡前直做溫和及放鬆身心

之活動；如泡熱水澡，使肌肉鬆弛

及呼吸運動 (吐納)。

四. 結語
睡眠異常是最常見的臨床症狀

之一，了解正常的睡眠生理，建立

正確的認知，有助於減輕對偶發性 (

短暫性) 失眠的焦慮。睡眠異常的原

因是多方面的，需要經由醫師審慎

評估才能確定病因，睡眠異常的治

療，必須針對造成睡眠障礙的病因

進行處理，並配合環境、生理、行

為、心理等層面的整體性介入處理

，才能達到最佳效果。
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吃錯了，當然會生病！

這是一本顛覆傳統的健康飲食新觀念書，並提供許多

實用的飲食指南。

只要能夠掌握書中教導的「飲食密碼」並身體力行，

那麼，你就找到了通往健康之路的金鑰匙。

○低油、低膽固醇、低蛋白質飲食不一定有益健康

○多吃植物油、少吃動物油不一定是對的

○人造奶油比奶油更不安全

○多喝牛奶容易造成過敏及骨質疏鬆

您有失眠嗎？美國睡眠基金會提出幾

個失眠之自我檢測方法可供參考：

□ 感到入睡困難？

□ 上床睡覺會讓自己想太多事情？

□ 上床睡覺不是很自然、享受的事？

□ 入睡時還有許多煩惱？

□ 入睡時沒辦法放鬆？

□ 睡了一整夜 (7 - 8 個小時) 還是後累？

□ 我害怕閉上眼睛或入睡？

□ 白天沒精神？

□ 早上感到僵硬或腰酸背痛？

□ 不能入睡，我會感到沮喪？

＊  如果您有 1 - 3 種現象：您可能沒有失眠，因

為生活中偶而出現一些睡眠困擾是後正常的。

＊  如果您有 4 - 6 種現象：要注意喔！很可能患

有失眠症。

＊  如果您有 7 - 10 種現象：可能有失眠症，而

且需要醫師的協助。
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