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失眠須對症下藥 
 

睡眠的重要 

睡眠對人們十分重要，約佔我們人生三分之一時間，是休息與復原精力的生理過程。功能包

括：讓腦部及身體休息、減輕心臟負荷、增加腎上腺皮質激素、生長激素、催乳激素、睪丸

素、褪黑激素等分泌，發揮修補身體細胞作用。患者常會抱怨白天沒有精神、注意力不集中、

情緒變得易怒及煩躁、腰酸背痛等症狀，也會造成工作上表現差，人際及家庭關係不和諧。

若長期睡眠不足，身體器官功能會出現異常例如免疫力減弱、抑鬱、食慾降低、性功能減弱、

影響發育，嚴重者可能引致心臟衰竭、肝病、腎病、高血壓等。睡眠分期中的非快速動眼期

可增進細胞的修復，並讓身體得到適度的休息，以消除一天下來的疲勞感。另外，快速動眼

期則可以幫助個人整合白天所吸收的資訊，強化記憶功能，並協調學習的能力。因此擁有良

好的睡眠，才能擁有健康的身心，並使工作能力保持在最佳狀態。 

 

何謂失眠？ 

失眠的定義是人們難以入睡、持續睡眠，或在隔天清晨醒來時沒有飽足感及重獲精力的感覺。

失眠是一種症狀，而不是一種疾病，只是一種疾病的象徵。從統計數字得出，現今全球約有

二分一人口飽受睡眠困擾。失眠是一種睡眠障礙。根據美國精神醫學會 DSM-IV對睡眠障礙

定義包括兩個要點：(1) 連續睡眠障礙時間長達一個月以上; (2) 睡眠障礙的程度足以造成

主觀的疲累、焦慮或客觀的工作效率下降、角色功能損傷。 

另外，世界衛生組織 (World Health Organization, ICD-10) 對失眠有以下的定義: 

 難以入睡，難以維持睡眠狀態，睡眠質素差  

 睡眠問題每星期至少三次，至少持續一個月  

 日與夜也想着睡眠問題所帶來的影響  

 睡眠問題令患者有明顯困擾及影響其日常生活  

精神科常見的失眠原因有： 

(一) 焦慮狀態：感情、婚姻、親人生病、事業、積欠信用卡債、考試等。 

(二) 睡眠衛生問題：環境嘈雜、夜貓子等。 

(三) 晝夜韻律問題：八大行業、輪值大夜班等。 

(四) 精神科疾病：憂鬱症、精神分裂症等。 

治療失眠的方法 

對於失眠問題，可先以非藥物治療方式來處理，包括，刺激控制法、睡眠限制法、放鬆訓練、

認知治療、睡眠衛生教育等。如果經過醫師診斷，認為需要使用藥物治療失眠的話，鎮靜安
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眠藥物依作用時間可分三種： 

(一) 短效型：主要適用於入睡困難，可幫助提前入睡，如 Triazolam (Halcion，酣樂欣)、Zolpidem 

(Stilnox，史帝諾斯)。 

(二) 中效型：可增加睡眠時間，適用於淺眠或早醒的人，如 Estazolam (Eurodin，悠樂丁)。 

(三) 長效型：用於治療無法維持睡眠時間，以及白天合併有焦慮症的人較有幫助，如

Flurazepam (Manlsun，眠爾爽)。 

 

臨床經驗顯示，服用鎮靜安眠藥之後，常見的藥物副作用則有頭痛、疲倦、眩暈、口乾、腸

胃不適、肌肉張力不足、衰弱無力等，老年患者甚至比較容易出現思睡或步態不穩而造成跌

倒的風險。鎮靜安眠藥在治療劑量下，也可能會發生順行性健忘，其風險也將隨著劑量增加

而升高。曾有患者服用短效型藥物 Zolpidem，在未完全清醒的狀態下發生夢遊伴隨其他行為，

如夜間開車、烹飪、吃東西、打電話、或性行為等，但患者事後卻完全不記得做過這些事。 

 

鎮靜安眠藥的種類很多，若有失眠問題，千萬不可自行購藥服用或拿取親朋親友的藥物服用，

因為未對症下藥，只會讓失眠更加嚴重與惡化，唯有透過專業醫師評估失眠狀況後，找出失

眠原因，選擇出對病人較安全、有效且副作用少的治療藥物，才是正確之道。此外，在治療

過程中，也不可自行增減藥量或任意終止藥物治療。只要患者配合醫師的治療療程，並保持

正常生活作息，養成良好的睡眠習慣，就可以順利解決失眠問題。 

 

有充足及健康的睡眠 

要擁有充足及健康的睡眠質素，大家可嘗試：  

1. 保持健康生活模式及有規律的生活習慣，給身體定時進入睡眠狀態。  

2. 減少飲用咖啡及濃茶，因為它們含有咖啡因，有提神作用。  

3. 睡前可飲用 1 杯暖鮮奶或熱清湯。  

4. 睡前可進行伸展運動或閱讀輕鬆的刊物，但切記不宜做劇烈運動。 

5. 「安眠」飲食：鮮奶含有色胺酸，有助鬆弛肌肉，從而幫助入睡。此外，睡前不宜太飽

或太餓，更不宜進食辛辣及刺激性的食物，如煎炸食物、甜品、咖啡及茶，以免身體處

於過度活躍狀態。相反，進食含有豐富維他命 B 雜的食物，包括鮮奶、雞肉、香蕉、麥

皮、深綠色蔬菜及雞蛋等，有助放鬆神經及減低不安的情緒，使身體更容易入睡。  
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