
  

 

 ■ 不管晚上睡得好不好，都要固定時

間起床。每天按時起床，就容易

在固定時間入睡。 ■ 避免在睡前 6個小時內使用會影響

睡眠的物質如咖啡、茶、酒、香煙

等。 ■ 避免非睡覺的時間躺床和睡覺，除
非過去經驗發現其可幫助晚上的

睡眠。 ■ 增加白天的運動量〈會流汗和加速
心跳的運動〉，特別是午後和傍晚

的運動，但晚上要避免激烈運動。 

 ■ 養成睡前放鬆心情的習慣，例如泡
熱水澡、閱讀數分鐘等。 

 

 

■ 晚上避免刺激和太忙碌，改溫和放鬆
活動。 ■ 晚上不要吃太多東西〈特別是不易消
化的東西〉，睡前可服用少量溫牛奶

和點心，但避免喝太多水。 ■ 有睡意時才上床，避免在床上工作。 ■ 每天早上定時起床。 ■ 如果躺在床上超過 15分鐘仍無法入

睡，不要賴床；起身到臥室外看電視

或閱讀，感到有睡意才回到床上。 
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    如果在過去一個月內，您的睡眠

多次出現問題，又或者已經影響到日

常工作的話，您應該考慮接受醫師的

診療。醫師會評估您身體健康情形及

詢問一般睡眠習慣，其實許多時候，

您所需要的是一些生活習慣上的建

議。有良好的睡眠習慣，適量運動及

好的生活型態，通常是可以幫助解決

您的睡眠問題。 

 

 

   怎樣才算失眠呢？如果您有以下

4個以上問題，您可能患有失眠症。 

� 感到入睡困難。 

� 躺在床上時，腦海理仍想著許多

事情。 

� 當我半夜醒來時，很難再次入睡。 

� 有很多事情困擾著，所以不能輕

鬆下來。 

� 即使經過整夜的睡眠，早上醒來

我仍然感到疲倦。 

� 有時候我害怕閉上眼睛或入睡。 

� 早上過早醒來。 

� 需要約一小時以上才能入睡。 

� 早上醒來感到僵硬及腰酸背痛。 

� 當不能入睡時，我會覺得沮喪。 

 

 

 

 

� 生活習慣 

許多“藥物”及個人的行為會導致

或惡化失眠，飲用含咖啡因的飲

料、抽煙和睡前飲酒都會影響睡

眠。就寢時間不規律或輪班工作，

亦是影響睡眠品質因素。 

� 環境影響 

周圍的噪音，如來往車輛、飛機或

隔鄰的電視聲音會擾亂睡眠，室內

溫度過高或過低，又或者寢室燈光

太亮，亦會干擾睡眠。 

 

� 生理因素 

部分慢性失眠患者為原發性睡眠

障礙，包括呼吸終止症候群及間

歇性肌肉抽搐。其他身體狀況如

關節炎、胸口灼熱、月經、頭痛、

熱潮紅亦會影響睡眠。 

� 心理因素 

精神緊張或擔心一些事情如家人

生病、工作問題亦會干擾睡眠。

另外「擔心會失眠」的預期性焦

慮常易導致慢性失眠的惡性循環

中。 

� 精神疾病因素 

憂鬱症、焦慮症、躁鬱症、思覺失

調症等皆可能併有失眠問題，必須

針對疾病治療。 
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