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王先生常睡不著、尤其睡著後常常作夢就嚇醒了，所以就算是很早就

睡了，還是睡眠不足而起，一過中午就很疲勞，頭暈快暈倒，整個人都沒

精神。 您是否也為同樣的狀況所困擾呢？ 睡眠障礙在現代繁忙的生活中

是一個常見的問題。  

睡眠障礙的原因很多，可以分下面幾種狀況探討，包括：  

1. 與精神疾病有關的睡眠障礙： 焦慮、憂鬱、適應障礙常是睡眠障礙的



主因，而嚴重的精神病，如精神分裂症、躁鬱症等也常造成睡眠障礙。  

2. 與身體疾病有關的睡眠障礙： 最常見的是疼痛，如頭痛、胃痛、心絞

痛、關節痛等，這些疼痛性的疾病常讓病人痛得睡不著，或半夜痛醒。心

臟衰竭、呼吸道疾病、肥胖的病人則常因呼吸困難而醒來。 甲狀腺功能

異常、腎功能異常、巴金森氏症等疾病也常伴隨睡眠障礙。 另外某些特

殊的睡眠疾病，如睡眠呼吸中止症也是以睡眠障礙為主要表現。  

3. 與藥物引起有關的失眠： 常見的如酒精、含咖啡因的飲料、呼吸道擴

張劑、類固醇、某些降血壓藥等。  

4. 原發性失眠： 除了前述因素外，有些人的失眠是找不出任何原因的，

這一類稱之「原發性失眠」。  

 

由此可知睡眠障礙的原因非常多，又因為睡眠障礙嚴重影響一個人的生活

品質、學業工作、甚至人際觀係，造成痛苦，所以應該要仔細找出病因，

對症下藥，改善進而治療這個問題。現代醫學日新月異，不斷有新的藥物

研發出來治療睡眠障礙。請不要灰心，來門診和醫師一起合作解決這個問

題。  

 

除了藥物之外，還有其他方式可以改善失眠喔！ 



1. 睡眠衛生: 

 睡眠時間要固定，定時上床與起床，即使在假期也不要改變 

 要是失眠了隔天也盡量不補眠，午睡只要小睡就好（約15分鐘），不要

睡太久 

 枕頭棉被要舒適，避免一眼就看得到時鐘 

 減少噪音、光線、溫度的干擾，太熱太冷都會影響睡眠 

 避免過晚吃大餐，喝刺激性飲料(酒、茶及咖啡因飲料咖啡、可樂)、喝

太多水和吸菸 

 要培養運動習慣，但避免睡前3-4小時內做劇烈運動，以免過度興奮而

影響睡眠 

2. 刺激控制 

 除了睡覺不在床上做其他的事，如看電視、滑手機等 

 如果躺床超過30分鐘還睡不著，可以離開臥室做些不刺激而單調的事，

等到有睡意再上床 

3. 限眠療法 

 確實記錄7~10天的睡眠日誌，之後每5~7天調整一次上床的時間 

 如果睡眠效率超過0.9，可以提前15分鐘上床；若是小於0.8，則延後15

分鐘上床 

 先改善睡眠效率，再慢慢延長睡眠時間，但整體躺床時間不可以低於5



小時 

4. 放鬆治療法 

 漸進式肌肉放鬆法：閉上眼睛，手臂→面部→肩頸與胸口→腹部→雙腳 

 冥想法 

 腹式呼吸，鼻子吸氣，嘴巴吐氣 

 平常就要練習，習慣了睡前就比較容易進入放鬆狀態 

5. 認知治療法 

 改變對睡眠的錯誤認知 

 把心中的擔心在白天就說出來或寫下來，試著用另一個角度去看待，不

要留到睡前才在煩惱 

 每天晚上我一定要睡八個小時才夠→睡眠是個人化的，不一定要睡滿8

小時 

 前一天睡不好，隔天我一定什麼事都無法做→就算前一天睡不好，我還

是可以工作 

 我都這麼努力改變了，要是再睡不著就沒救了→改變需要時間，一步步

設定合理的目標 

 上床後我一定要馬上睡著→一般正常人也要平均半小時才睡得著 

 

若持續有睡眠障礙可以找家庭醫學科醫師協助! 


