
每個人一生中有三分之一用於睡眠，好的睡眠品質對白天工作與學習的表現有很大的影響，如果一個人長期睡眠不足，容易

產生記憶力減退、情緒不穩等現象，還會影響免疫系統運作，容易造成感冒、生病。

在睡眠障礙門診...  常常遇到一些病人，抱怨晚上睡不好、多夢、打呼、磨牙、抖腳、夢遊，

白天打瞌睡，這種情形都屬於「睡眠障礙」。造成睡眠障礙的常見原因有：

不容易入眠，即使入眠，但很早就醒
過來，一醒來就再也不能入睡，也有
病患抱怨整晚做夢、半夢半醒、好像
沒睡著似的。這些多半與壓力或憂
鬱有關，屬於精神科的問題，須經由
會談來找出壓力與憂鬱的來源。治
療可透過會談、放鬆、抗憂鬱劑，及
短效型助眠劑使用，舒壓飲食與運
動治療也有一些幫助。

睡眠障礙的成因?

失眠
症

習慣性打鼾、鼻塞、扁桃腺肥大、呼
吸暫停、睡不飽，甚至睡夢中可聽到
自己的鼾聲、整天昏昏沉沉、一直想
吃東西導致體重增加。長期會造成腦
部缺氧、記憶減退、引起血壓上升、
肥胖、性慾減退。治療可透過藥物，
包括鼻黏膜消腫劑、呼吸促進劑，手
術割除過大的鼻息肉或扁桃腺，運動
、減重，及使用呼吸輔助器治療。

夢遊、睡 眠中有異常暴力的 行為、
磨牙或尿 床、不自主的抖腳。這 些
不自主 運 動都會影 響睡眠品質。

建議受失眠症狀所苦的病友，及早就

醫檢查、對症下藥，改善睡眠品質、解

決睡眠的困擾。最重要的是患者要持

之以恆培養良好的睡眠習慣，身體力

行，較能有效地改善睡眠的品質！

睡眠
不自主
運動

因 出 差 或 旅 行 到 外 地，雖 然 時 間
已 經 是 當 地 的 晚 上，但 身 體 的 生
理時鐘卻是白天，根本睡不 著，或
是 輪 班 者 上 完 晚 班，到 白 天 該 休
息 卻 沒 有 睡 意。要 調 整 時 差 必 須
多 曬 太 陽，讓 體 內 產 生 退 黑 激 素
來調整 生理時鐘。

時差
或

輪班者

睡眠
呼吸暫停

症候群
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掌握睡眠週期的技巧，讓你不吃藥也可以睡的好！

睡眠週期報你知

如何保持良好睡眠

睡眠週期循環結束就是「該起床了」
正常人每一次完整睡眠週期的結構，由淺入深，約分成5個階段（有點像開車時

的1檔、2檔、3檔、4檔）；而每一次完整的睡眠週期，平均需歷時1.5～2個小時，

因人而異。如果以一個正常人睡眠週期循環一次2小時計算，一個晚上睡眠至少

須經過3～4次的睡眠週期循環才算足夠，也就是至少需睡到6~8小時。

理論上，睡眠週期會循環3~4次(嬰兒甚至更多，老人則會減少)；但隨

著體能透過睡眠休息而逐漸恢復，越後面的睡眠週期循環，第三、四階

段的「深睡期」會逐漸縮短，甚至跳過；反而是淺眠期與快速動眼期（

做夢期）會大幅拉長，這也是為什麼有些人會覺得睡眠的後半段幾乎都

是在做夢，甚至會夢醒，這時候差不多也是該起床的時候了。

每晚最好睡足6~8小時。

定期從事戶外運動，接觸陽光。

培養睡前放鬆的習慣，看書、聽音樂、配合
柔和的燈光、喝杯熱牛奶。

睡前不要從事激烈運動。

睡前盡量不要使用電腦或滑手機。

不論何時入睡，每天固定的時間起床。

就寢前數小時避免酒精、咖啡、茶葉。

從清醒到逐漸昏沉，越往第二期，睡意會逐漸加重，邁向深度睡眠。

在平躺入睡後，首先進入的是   第一、二階段的「淺眠期」

這兩個階段，是較為深度的「熟睡期」。隨著逐漸進入深度睡眠的階段，此
時身體會極度放鬆，不易被喚醒；體溫與血壓齊降，是精神與體力修復的
黃金時段。

之後，進入   第三、四階段的「深眠期」

(所謂「做夢期」， 也就是「極淺眠期」)。此時期的身體雖然仍處於休息階
段，但大腦運作卻是活躍的；大部份的夢都會在這時候出現，而人體也容易
因夢境刺激而清醒過來。「快速動眼期」結束後腦部可能會有短暫的清醒，
有些人甚至會起來上個廁所，再進入下一個睡眠週期循環。

到了   第五階段，為「快速動眼期」

健康小叮嚀：好的睡眠非常重要！
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掌握睡眠週期的技巧，讓你不吃藥也可以睡的好！ 延續上一週主題~

多夢，到底是真是假

掌握正確起床的時間，睡到自然醒，非常重要

多層次睡眠檢查

臨床上常聽聞患者主訴有「多夢」困擾，基本上，在一晚3～4次睡眠週期循環中，理論上會經過3～4

次「快速動眼期」，也就是會做3～4個夢，但我們通常會因後來又睡著了而忘記之前做的夢，僅對於

最後一次「快速動眼期」所做的夢存有印象。

現在的上班族，大多都是用鬧鐘或是手機叫醒，很少有人可以睡到自然醒，但是根據睡眠週期的

特性，最佳的起床時間為第四次睡眠週期的「快速動眼期」結束時，也就是大約睡了6~8小時且

做了一個夢後醒過來是最舒服的。但如果有些人設定鬧鐘起床的時間恰好落在深度睡眠的「熟

睡期」，這時起床就會非常痛苦。至於如何找出個人最佳的起床時間，則需要專業醫師的評估，

開立所謂的「睡眠處方」。

有些醫院提供專業的睡眠門診服務，相信經過專業醫師
的問診，必能使病患不吃藥也可以睡的好。

若確實有「多夢」問題，要小心可能是因無法進入深度睡眠，長期處在「淺眠期」的結果，
長此以往，可能會引發腦神經衰弱、身體疲勞、免疫力下降，及其他慢性病的問題。

多層次睡眠檢查是一種非常詳細的多功能睡眠

生理檢查，它可以檢查：

         如果懷疑有睡眠呼吸暫停的症狀、或有睡

眠不自主運動，甚至想檢查看看睡眠品質到底

好不好，是否有進入到深度睡眠狀態，都應該來

做多層次睡眠檢查，找出睡眠障礙的原因以對

症下藥。

睡眠中腦電波的活動性

肌肉的肌電圖

眼球的活動

心電圖

呼吸的規律性

測量血液的氧氣濃度
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淺談「生理時鐘」失調    為什麼吃了安眠藥還是無效?

諾貝爾生物醫學獎頒給三位美國的科學家，獎勵他們對睡眠醫學的重大貢獻。這三位科學家利用果蠅的研究，發現「生理時鐘」

的機轉是藉由「基因」所調控的，進而解開了為何動物到了一定的時間就會想睡覺，而睡足一定的時間就會自動醒來之謎。

在正確的時間點
上床睡覺

大多數的病患罹患了睡眠障礙，沒有
考慮到可能是「生理時鐘」失調，而
一昧要求醫師開立安眠藥使用，殊不
知如果在「不正確的時間點」勉強入
睡，即使服用安眠藥，藥效也會大打
折扣，這種情形，有些病患會要求醫
師增加安眠藥的劑量，以至於很多病
患就算用了高劑量的安眠藥，睡眠品
質依然不佳，卻因為藥物的副作用，
導致整天恍恍惚惚，神經衰弱，也造
成健保資源的浪費。

想要睡得好，就必須在「正確的時間」
入睡，此時，腦部的松果體會自動分
泌足夠的「退黑激素」來誘導睡眠，
使我們產生睡意。至於每個人「正確
的時間」皆不一樣，通常有規律上班、
上課的人生理時鐘會比較規律，所以
當每天晚上到了一定時間就會想打瞌
睡的時間點，就是最佳的上床入睡時
機。相反的，如果不是在這個時間點
而上床入睡，則有可能會睡不好、很
快就醒過來，或是根本就睡不著。

拜科技之賜，現在有一種產品叫做
「睡眠手環」，可以 結合智慧 型手
機大致偵測出人體在何時入睡，何
時進入深層睡眠，何時進入淺睡期
，何 時 醒 過 來，何 時又再度 入 睡。
這 些 數 據可以協 助 醫 師 找 出 睡 眠
障 礙 病 患 的 最 佳 入 睡 與 最 佳 起 床
時間，當然這些產品的精準度如果
能再提升更好。

所以，如果到了該睡覺的時間卻一點
睡意也沒有，或是即使服用安眠藥卻
療效不佳，有可能是罹患「生理時鐘
失調」，此時必須跟主治醫師共同研
究，找出最適合個人的「最佳入睡時
間」，醫師建議病患不妨將入睡時間
延後一兩個小時，有可能會更貼近個
人的「最佳入睡時間」，此時比較有
機會自然入睡，即使有服用安眠藥，
藥效也比較容易完全發揮出來。

1
增加安眠藥的劑量

不見得有效

2
延後一兩個小時入睡

可能有效

3
「睡眠手環」可協助

偵測最佳入睡時間

4
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正確使用安眠藥，幫 助 提 升 睡 眠 品 質
正確使用安眠藥九大招

清楚服藥時間。

清楚使用劑量與天數。

瞭解可能出現的副作用。

告知同住親友正在服用助眠藥。

不自行停藥或加量，避免不當使用
反效果。

避開會出現交互作用的藥品或食品。

先諮詢醫師或藥師再選用助眠保健
食品。

不自行購買、拿他人藥物服用或重
複就診。

勿轉售或轉讓，以免觸法。

養成良好作息與睡眠習慣。

不要自行購買安眠藥。

不要拿親友正在使用的安眠藥。

切勿重複就診領取安眠藥物。

失眠就醫時，向醫師清楚說明自
身狀況。

1
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8

9

做身體的主人

藥物看清楚

清楚表達自己的身體狀況

清楚用藥方法、時間

姓名。

藥品用法。

藥品適應症。

藥品名稱和外觀。

注意事項、副作用或警語。

使用天數。

保存方法期限。

配合良好習慣。

服藥時間。

服藥劑量。

服用天數。

常見副作用。

交互作用。

勿轉售或轉讓。

避免突然停藥。

告知同住親友正在服用安眠藥。

吃安眠藥時，請了解藥品的特性與服用時間！
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