
可 以 嗎？

不 服 安 眠 药
治 好 失眠 可 以 嗎？



睡不着也要休息一会儿吧！ 

　　失眠严重影响我的情绪及生活

如果你有失眠问题，可以如何帮助自己呢？

　　睡眠限制

睡不着就应该离开你的床

　　睡眠卫生及日间活动

处理对失眠的负面思想

　　松弛练习对睡眠的正面作用
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「睡不着也要休息一会儿吧！」

家美是家庭主妇，不用上班。

她有失眠的问题，而且没有固定的起床时间。

她因为晚上睡得不好，日间感到疲倦，所以减少日间的活动和运动，

甚至有朋友约她，她也会拒绝外出。

就算日间睡不着，家美也会躺在床上休息一下，一躺便是一、两个小时。

晚上她会提早上床，就算没有睡意，也会先上床，

宁可在床上看电视或玩电脑游戏，直至入睡为止。

如果在夜半时候醒来，她会看一看时间，

如果不是睡了很久，她便会紧张焦虑起来，

经常要迫自己入睡，这令她感到很困扰。

她有时会服用安眠药，却又担心会「上瘾」。
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「失眠严重影响我的情绪及生活。」

志明从事文职工作，有失眠的问题。

他最关心自己的睡眠状况，日间也经常担心当天晚上能否入睡。

如果前一晚睡得不好，他便会情绪低落，

把工作上的错失，全归咎于失眠。

工作时，他会饮茶或咖啡来提神。

晚上，他间中也会饮酒来帮助入睡。

到了周末，他会很晚才起床；

在星期日晚上，又会很难入睡。

就算睡不着，他仍会躺在床上，感到挫败和紧张。

渐渐地，他对睡眠产生了多多少少的失控感。



家美和志明的故事是否有点熟悉呢？

有研究指出大约有三分之一至二分之一的人有失眠问题。

他们可能难以入睡，需要三十分钟以上才能入睡；

也可能是半夜容易醒来，睡得不稳。

有些人睡醒后仍然觉得十分疲累，

或是比惯常早一、两个小时醒来后，就不能再入睡了。

如果这些睡眠问题每周出现最少三次，并维持一个月以上，

而且对失眠的人造成情绪困扰或影响他们的生活，

这些人可能已患上失眠。

然而，有些失眠是因抑郁症而产生的。

如果他们的抑郁症得以治疗，

失眠的情况便会有所改善。
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首先是填写睡眠日记。填写七天后，你便会知道自己的基本睡眠模式。

早上睡醒时填写下表，见下例：

志明的睡眠日记

日期

昨天小睡 (共多少分钟)

昨晚上床时间

用了多少时间入睡 (共多少分钟)

中间醒来 (次数)

中间醒来 (共多少分钟)

最后醒来的时间

起床时间

睡眠质素 (1=很差  10=非常好)

服了多少安眠药

服药时间

共睡了 (小时)

在床上 (小时)

第一天 第二天 第三天 第四天

10/9

30

凌晨12:00

60

3

30

早上7:30

早上8:00

5

1 粒

晚上11:00

6

8

睡眠效能

利用这些资料，你可计算睡眠效能。

　　　　　  
共睡了(小时)

睡眠效能 = 　　　　　　  X 100%

　　　　　  
在床上(小时)

例如: 志明共留在床上八小时，

而入睡的时间只有六小时。

　　　　　 
6小时

睡眠效能 = 　　　X 100% = 75%
　　　　　 8小时
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如果你有失眠问题，可以如何帮助自己呢？



睡眠限制
 一般睡得好的人有90%以上的睡眠效能。如果你的睡眠效能远

低于90%，你可以延迟上床的时间或提早起床的时间，以减少留在床

上但睡不着的时间。就如以上的例子，志明12:00上床，8:00起床。虽

然他睡在床上八小时，但是他入睡只有六小时。其实，他应该只留在床

上六小时。因此，他可以把起床时间提早到7:30 (即他醒来的时间)及延

迟到1:30才上床。

 透过限制睡眠时间，可以改善失眠的情况及睡眠效率。可是，

在床上的时间，不应减至少于五个半小时，原因是对于大部分人来说，

只要有约五个半小时的睡眠，日间的警觉力、记忆力和解难能力就不会

有太大问题。其实，你可以告诉自己：约五个半小时的睡眠便足够了。

不要以为每个人都需要有八小时的睡眠。

 如果你的睡眠效能连续两个星期可以维持在85%或以上，而你

又想尝试多睡一点的话，你可以增加在床上的时间15分钟，看看自己

能否多睡这15分钟。如果可以的话，就继续下去，否则就减去这15分

钟，回到原本的作息时间去。
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睡不着就应该离开你的床

 如果你没有睡意，就不应该提早让自己上床。原因是强迫自己入

睡，只会令自己更紧张，更难入睡。如果你在床上听电话、看电视或玩

电脑游戏，会令「床」和「清醒」连系起来，这种连系不利入睡。因此

，如果你上床二十至三十分钟后还不能入睡，就应该离开你的床和睡房

，做一些你喜欢和令你感到放松的事情，例如：听音乐、做松弛练习或

看一些轻松的书籍。等到有睡意时，才再次上床。如果你又睡不着，约

二十至三十分钟后便要再次离开床。虽然这个方法很简单，但是实行起

来并不容易。原因是很多失眠的人，都不愿意离开自己的床，怕行来行

去会令自己更清醒。其实，这个想法是不对的。如果你能实行这个方法

，最少四个星期或以上，便能看到效果。

 除此之外，失眠时不应看钟。看钟只会令自己更烦躁、更担心，

完全无助入睡。因此，以上提到的二十至三十分钟，只需自己估量便可

以了，不用靠看钟来确定时间。

 另外，每天定时起床，也是很重要的。周末或假期时，如果你很

晚才起床，到当天晚上的上床时间，你就会因为日间清醒的时间减少，

令体温上升和下降的差距不足，以致尚未有睡意，难以入睡。



睡眠卫生及日间活动
‧阳光进入你的眼睛，你体内的褪黑色素会下降，令到体温上升，而你

 也会更加清醒。相反，在黑暗的地方，你体内的褪黑色素会上升，体  

　温下降因而产生睡意。因此，日间接触阳光，能令体温上升，体温上

　升和下降的差距增加了，便能有助晚上入睡。

‧另外，运动也能增加体温上升和下降的差距，有助睡眠。不过，如果

　你在睡觉前三小时内做运动，由于体温上升，可能会较难入睡。

‧睡房的环境也会影响睡眠。较黑、较凉的房间能帮助你入睡。另外，

　床铺要舒适，睡房环境要宁静。如果睡房不够宁静，你可以戴上耳塞

　或利用背景声音来避免被突如其来的声音吵醒。

‧睡觉时，不宜太饿或太饱。

‧茶和咖啡含有咖啡因。咖啡因有刺激的作用，会影响睡眠。因此，午

　餐后便不应喝茶或咖啡。另外，因为烟草内的尼古丁也有刺激作用，

　所以吸烟亦会影响睡眠。

‧饮酒后，虽然有时会较容易入睡，但是酒精会令深层睡眠减少。因此，

　你会较容易醒来，而且醒后会觉得十分疲倦。

‧没有研究证明安眠药能长期有效，一般不建议服用安眠药多于数个星期。

‧如果你昨晚失眠，日间感到疲倦，你可以小睡一会，以改善警觉力、

　情绪及思考表现。不过，小睡时间应该少于四十五分钟，以免进入较

　深层的睡眠，并应该在下午四时之前小睡，避免影响晚上的睡眠。

7



处理对失眠的负面思想
‧不担心失眠的人通常都不会长期失眠，或受失眠问题所困扰。很多失

眠的人都担心昨晚睡不着，今晚也会睡不着。其实，昨晚睡不着，今

晚反而更容易入睡，原因是日间消耗了精神体力，令人比昨晚更疲倦。

　试想想失眠最终的结果是甚么？失眠最终的结果就是因极度疲倦而不

　知不觉睡着了。

‧很多失眠患者都会高估失眠的影响，把日间的工作表现和情绪变异全

归咎于失眠。试想想，有时候，你会因为一些开心的原因而睡眠不足，

　例如：去旅行、和朋友外出等。可是，第二天你也不会感到情绪低落。

　失眠患者常常反复想着失眠这个困扰自己的问题，这才是影响情绪和

　工作表现的主要原因。

 

‧失眠患者往往高估失眠引致的健康问题。其实，从来没有人单单因失

　眠而死亡，对失眠的过度忧虑比失眠本身对身体的损害可能更大。

‧有些失眠患者觉得昨晚睡不好，今天应该减少活动，减少外出，以减

　低体力消耗。其实，这样做只会减少吸收阳光的机会，缩窄体温上升

　和下降的差距，影响当晚入睡的机会。

‧试问问一个睡得好的人，晚上他躺在床上时，会想甚么？他会告诉你，

他甚么也没有想。相反，一个失眠患者，躺在床上时，就会有很多思

绪及有关失眠的忧虑。这时，失眠患者会感到紧张、心跳和呼吸加快、

　血压上升、肌肉绷紧，脑电波也会加快。在这情况下，失眠患者只会

　更加清醒，更难入睡。越叫自己甚么也不去想，就越会胡思乱想。
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松弛练习对睡眠的正面作用

‧透过专心做松弛练习，可以减少胡思乱想。松弛练习会带来身体的放

　松反应，包括：心跳和呼吸减慢、肌肉放松、脑电波减慢及压力荷尔

　蒙分泌减少。这时候，便会更容易入睡。虽然松弛练习不能治好失眠，

　但是它对入睡有正面作用。我们不可以控制自己入睡与否，不过，可

　以透过松弛练习去控制自己的放松程度。在日间做松弛练习，可以减

　少体内的压力荷尔蒙分泌，减低整个人的紧张程度。如果你想学习松

　弛练习，可参考松弛练习光碟，或询问专业医护人员。

‧如果你的失眠问题没有改善，请寻求专业医护人员的协助。

参考资料：

香港心理学会临床心理学组 (2002) 身心松弛练习新编─香港：香港基督教服务处

Jacobs, G.D. (2009). Say Good Night to Insomnia. Holt : New York.

9



作者  ：张婵玲博士(临床心理学家)

编辑  ：青山医院精神健康学院

出版人  ：青山医院精神健康学院

地址  ：新界屯门青松观路十五号

电话  ： 2 4 5 6  7 1 1 1

传真  ： 2 4 5 5  9 3 3 0

网址  ： h t t p : / / w w w . i m h . o r g . h k

青山医院（第三版）

　  本刊物任何部分之资料，如未获版权持有人允许，不得用任何方式

（包括电子、机械、影印或记录）抄袭，翻印，储存在任何检索系统上

或传输。

本刊物之印刷费用全赖各界热心人士捐款赞助。

请您捐款支持青山医院的精神健康教育推广，捐款途径请浏览

http: / /www.imh.org.hk

©




