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當明月高掛，疲勞的一天即將歸

零，躺在床上闔上眼，又是輾轉難眠的

夜晚。這是許多現代人的寫照，忙了一

天到了睡眠時刻卻睡不著。有的人不禁

想著明天上班的業務，愈思考思緒愈混

亂；有的人拾起枕邊的手機，漫無目的

滑著，愈看愈起勁。有的人乾脆躺在床

上開始追劇，穿越時空身入其境，睡意

全消。根據臺灣睡眠醫學學會2019年

的調查發現，全臺慢性失眠症盛行率為

10.7％，可見失眠是不容忽視的問題。

失眠的定義

依據美國精神醫學會精神疾病診斷

失眠的非藥物治療
文 / 家庭醫學部住院醫師 馬欣

準則第五版(DSM-V)定義失眠症為︰

A. 主要的抱怨為不滿意睡眠的質或量，

伴隨有以下一個（或多個）症狀：

1.難以入睡。

2. 維持睡眠困難，頻繁地醒來或醒來

後難以再進入睡眠等特點。

3.清晨很早醒來，無法再入睡。

B. 睡眠障礙症引起臨床上顯著苦惱或社

交、職業、教育、學業、行為，或其

他重要領域功能缺損。

C. 每星期至少有3個晚上難以睡眠。

D.難以睡眠的情形至少3個月。

E. 盡管有足夠的機會睡眠，還是出現難
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以睡眠。

F. 失眠無法以不發生於另一睡醒障礙症

的病程 (例如︰猝睡症與呼吸相關的

睡眠障礙症、日夜節律障礙症、類睡

症）做更好的解釋。

G. 失眠無法歸因於某物質的生理效應

（例如︰物質濫用藥物）所致。

H. 共存的精神疾病和身體病況，無法適

當地解釋失眠的主要抱怨。

失眠的非藥物治療

常見造成失眠的原因如：壓力(工

作、課業、經濟)、身體疾病、藥物副作

用、環境因素(燈光、噪音)等。如果能

排除導致失眠的因素，失眠就會逐漸改

善。倘若造成失眠的原因無法立即改善

或排除，可以嘗試以下的非藥物治療:

A.保持良好的睡眠衛生

˙ 維持規律的睡眠習慣，定時上床睡

覺起床

˙ 睡前不劇烈運動、不吸菸、不喝酒

或其他刺激性食物

˙ 睡前調整臥室環境（隔絕光線、抑

制噪音）

˙ 避 免 睡 前 使 用 光 亮 螢 幕 ， 如 打 電

腦、手機、看電視

˙ 避免晚餐吃太飽、喝太多飲料及空

腹上床

B.刺激控制療法

˙ 目的︰幫助失眠者減少與睡眠無關

的行為，重新建立規律的「睡眠-覺

醒模式」

˙ 除了睡覺以外，其他時間避免待在

床上

˙ 躺床30分鐘睡不著，離開房間，去

做些溫和的事

˙ 不論前一晚睡了多久，每天早上堅

持固定時間起床

C.睡眠限制療法

˙ 目的︰提高睡眠效率

˙ 先記錄一至二週的睡眠日記，包括

每天幾點上床、幾點睡著、幾點醒

來

˙ 計算出前兩週每晚平均睡眠總時數

和睡眠效率（真正睡眠時間除以全

部躺在床上時間乘100%）

˙ 如果本週平均睡眠效率達90%以

上，則下週可提早15分鐘上床；若

在80-90%間，則下週維持原來時

間；若低於80%，則下週上床時間

再延遲15分鐘

D.認知行為療法

˙ 教 導 失 眠 病 人 瞭 解 睡 眠 的 基 本 原

理、辨別失眠的原因

˙ 改變不正確的生活作息、睡眠信念

態度(如:每個人都需要睡滿7至8小時

才足夠，沒有藥物一定不能睡)

改善失眠影響的不只是睡眠，連帶

促進健康和生活品質的提升。失眠不一
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定非靠藥物不可，藉由失眠原因的排除

及非藥物治療，大多能獲得改善。如果

嘗試了這些方法沒有改善睡眠問題，務

必諮詢醫師協助，不要自行聽信偏方購

買來路不明的保健品或成藥，經由專業

評估治療才是解決之道。
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