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關心您的健康 

 

何謂失眠？ 

  失眠是指在晚上不容易入

眠，或保持足夠的熟睡狀態而

不能從睡眠獲得充分消除疲

勞、恢復精力的效果，以致於

影響白天的正常作息。 

 

睡多久才夠？ 

  一般來說約 6-9 小時(含午

休)，少部份人只需要 3-4 個鐘

頭的睡眠，隔天便可以精神奕

奕，因此並沒有一定的標準，

只要次日醒來覺得已恢復體

力，不要太計較時間長短。有

些人睡眠品質不佳，即使睡了

很長的時間，隔天仍然覺得精

神不濟、嗜睡，也算是種失眠。 

 

失眠的型態 

1.難入睡型。 

2.睡眠間斷型。 

3.早醒型。 

 

 

 

 

 



失眠的原因 

1.壓力因素：接觸新環境。 

2.心理因素：焦慮、擔心。 

3.環境因素：更換睡覺的地方。 

4.病情影響：躁症、憂鬱症。 

5.身體疾病：疼痛。 

6.飲食習慣：晚餐吃太飽。 

7.作息習慣改變：輪班。 

8.濫用藥物或酒。 

 

 

 

維持良好睡眠的方法 

1.維持正常生活作息。 

2.避免在下午 4:00 後吃刺激

性食物，如：喝咖啡。 

3.避免晚餐及睡前吃太飽。 

4.睡前泡熱水澡、放鬆，培養

睡眠的情緒 

5.白天適度運動。 

6.睡前溫和運動。 

 

失眠怎麼辦？ 

  試著找出原因，是否壓力太

大？有什麼困擾？失眠往往是

一種警訊，提醒你應讓自己放

鬆。若有一些情緒或精神困擾

無法解決，應儘早尋求醫療協

助。 
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