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請翻頁

Traditional Chinese–Insomnia

失眠的症狀

• �白天睏倦或疲憊

• �健忘

• �難以集中注意力

• �覺得煩躁或焦慮

• �感到悲傷或憂鬱

• �精力不濟

• �對許多活動不感興趣

• �總是擔心無法睡著

導致失眠的原因有哪些？

大多數人偶爾出現失眠可能是因壓力、興奮或睡眠習慣變化

所致。這種失眠可能因睡眠環境引起，例如太暖和或太冷，

或室內光線太強或噪音太大。 

有時失眠狀況持續，並且似乎顯然是因重大生活變故所致，

例如愛人身故或經歷離婚。  

失眠狀況長時間持續亦可能是因某種疾病（如慢性身體或精神

疾病）或某種症狀（如疼痛）或某些藥物產生的副作用所致。 

哪些疾病可能導致失眠？

精神和心理問題是造成失眠的常見原因。憂鬱或焦慮症（如

恐慌症或創傷後應激障礙 (PTSD)）可能會導致難以入睡或難

以熟睡。 

慢性疾病也可能導致失眠。腦部疾病（如阿茲海默症）以及

影響呼吸的肺病或心臟病也是引起失眠的常見原因。任何 

伴有疼痛的疾病，例如各類關節炎或神經病變也可能會導 

致睡眠問題。最後，有許多疾病（例如不寧腿症候群和睡 

眠呼吸中止症候群）通常會引起睡眠問題，這類疾病稱為睡

眠障礙。

怎樣做可能會有所幫助？

養成健康的睡眠習慣：

• �盡可能經常運動，但不要在睡前運動。

• �避免在白天小睡。

• �每天計劃在相同時間睡覺和起床。

• �培養一個睡前習慣或在睡前進行一些放鬆活動。

• �試試在睡前吃些點心，例如餅乾和牛奶。

• �保持臥室涼爽、昏暗和安靜。

• �僅在犯困時去睡覺。

• �不要躺在床上進行能在其他地方進行的活動，如看電視或閱

讀；僅在床上睡覺和進行性愛活動。

• �如果您在 20 分鐘內未睡著，請離開臥室，等到有睡意時再

回去睡。

晚上應避免的事情包括：

• �臨睡前吃油膩的食物或飲酒

• �喝含咖啡因的飲料，包括咖啡、軟飲、茶和巧克力

• �服用任何刺激性藥物

• �使用菸草

失眠

什麼是失眠？失眠指難以睡著 — 包括難以入睡或熟睡。 幾乎每個人都會偶爾失眠。但是，如果您經常
難以入睡，或您的睡眠問題使您總是感覺疲憊，以致您度日如年或無法享受生活，則應向醫生反映這種情況，

並找到解決問題的辦法。
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當您的症狀得到 
控制時，您將：
•享受運動且精力更充沛
•享受與親朋好友歡聚的時光
•感覺壓力和焦慮減少
•晚上睡得更好
•擁有更高的生活品質
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平復思緒的練習：

有些人發現睡覺時很難「平復思緒」。各種想法和擔憂經常在

夜深人靜的時候縈繞心頭，令人難以入眠。如果發生這種情

況，請告訴自己您可以明天再思考這些事情。然後將思緒放 

在一邊。反複嘗試幾次，您的思緒便會平復下來。思緒平復後

會更容易入睡。 

有時，在白天或晚上早些時候安排一個特定時間思考和設法

解決問題可能有助於在睡覺時入眠。

我是否應該就醫並接受治療？

如果您已保持健康的睡眠習慣，但仍然無法入睡，請務必向

醫生反映您的問題。他/她可以幫您指出導致問題的原因及最

佳治療方式。這可能意味著發現和治療某種潛在疾病或變更

您正在服用的某種藥物。 

值得高興的是，我們可以透過一些方法幫助治療失眠。以下

是您的醫生可能會討論的一些方法：

• �轉介專業人員

有時，您的醫生會為您轉介睡眠專家，他們能夠對您進行測

試，以檢查睡眠呼吸中止和不寧腿症候群等可疑致病因素。

睡眠專家可能會要求您寫特定的睡眠日誌。

您的醫生還可能為您轉介專業心理工作者以接受特定治療。

這些治療包括：

– �放鬆運動：肌肉放鬆、生物反饋和呼吸運動都有助於緩解

睡時焦慮情緒。

– �認知行為治療：這類治療能幫助您控制或消除令您難以入

眠的消極想法和憂慮。這是治療失眠的首選方法，且已證

實比藥物更有效。

•  處方藥

您的醫生也可能會開立藥物，幫助您入睡。鎮靜類藥物和抗

憂鬱藥物均用於治療失眠。醫生一般不建議服用處方安眠藥

超過幾週，但某些藥物已獲批准長期使用。

 


