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内容概要

除了失眠外，嗜睡、睡不饱，太早太晚起床，以及睡觉打鼾、磨牙、肢体抽动⋯⋯其实都是睡眠中常
见的问题。
这些问题除了会引起倦怠、毫无干劲、无法专心之外，还会伴随情绪困扰，导致工作与社交能力失调
，甚至产生身体不适感。
    本书以通俗简洁的方式介绍睡眠的基本概念，澄清人们生活中一些常识性错误。
同时，从日常生活入手，提出一系列简便易行的改善睡眠品质和正确诊治睡眠疾病的方法。
进而有助于维护自身及家人的健康。
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章节摘录

插图：Part 1 千奇百怪的睡眠疾病睡眠疾病：失眠造成慢性失眠的原因慢性失眠的原因可归纳为两大
层面，生理与心理。
排除掉各种身体疾病所造成的失眠之后，才会发现许多失眠成因都与心理层面有关。
3P模式在此介绍一个失眠成因的3P模式，让读者也能试着分析造成自己慢性失眠的成因为何。
前置因子当：容易产生失眠的个人特质每个人都有一些个人特质，这些特质会让我们在遇到压力事件
时容易产生失眠的情形。
常见的前置因子如焦虑倾向、忧郁倾向、完美主义、情绪压抑倾向、A型性格等；也有一些生理现象
，像是极端的生理时钟倾向、生理时钟缺乏弹性、以及一些遗传、家族倾向等。
“促发因子”：导致失眠开始发生的事件。
生活中常会面临各式各样的压力与变动，有些变动是让人喜悦的，例如工作升迁、谈恋爱、怀孕等；
有些变动是令人忧郁、焦虑的，例如生病、工作量增加、分手等。
无论变动的结果是好是坏，这些事件都会造成心情与生活步调某种程度的变动，这些变动通常是造成
失眠发生的原因。
“持续因子”：让失眠长时间维持下去的因素。
当压力与变动事过境迁，为什厩失眠还会持续下去呢？
让失眠持续的因素，常与一些我们误以为可以对抗失眠，或与弥补失眠影响的行为有关，例如提早上
床时间、躺在床上的时间过长、赖床、周末补眠、午睡、过度摄取咖啡因、减少身体活动量等。
其他心理因素，包括过度担心失眠的负面影响，包括影响健康、工作表现；担心会持续性的失眠；担
心再也无法控制自己的睡眠；对睡眠不良的信念，如“每天一定要睡满八小时才够当、“睡不好我的
人生就完蛋了”等。
分析失眠成因的3P模式，便可初步了解失眠的原因，也可以知道该从何着手来改善失眠。
本书会提供一些简单的概念教读者如何调整睡眠习惯，多数人藉由简单的调整即可改善失眠。
如果调整后失眠问题依然持续，建议患者到睡眠障碍门诊寻求进一步的协助与治疗。
失眠的治疗长期慢性失眠可能导致个人白天功能缺损、因嗜睡而造成意外、影响生活品质、以及随之
增加罹患精神疾病的风险等，这些问题彰显了及时治疗的重要性。
失眠的慢性化与病患的身心特质、突发或长期的压力、或伴随失眠而生的担心与焦虑有关。
治疗的目的是去除所有可能妨碍睡眠的因素，在医疗的助眠层面上，完整的治疗计画应考虑“非药物
”及“药物”二个层面。
“药物治疗”层面上，要考虑药物的长期依赖性，“非药物治疗”则以“认知一行为治疗”为主。
可能合并其他睡眠障碍的患者，应转介给睡眠专科的医疗人员进一步评估。
治疗方法除了考虑改善患者的失眠症状外，亦应考虑此种疗法对其日间生活功能的影响，例如长效安
眠药可能造成白天昏睡，尤其患者若必须操作精密仪器或可能影响公共安全时。
则更应谨慎评估治疗方式的合适性。
药物性治疗目前临床常使用的失眠治疗以药物治疗为主，但使用药物易造成生理依赖、心理依赖以及
耐授性(药愈服用愈多)问题，理论上不建议长期服用。
治疗失眠的理想药物，最好必须能够达成(1)容易导人并持续睡眠；(2)不破坏睡眠结构；(3)不影响白
天功能；(4)避免药物的耐受性及依赖性等目标。
目前治疗失眠的药物，仍未达到上述理想，而且许多常用的药物，在疗效及安全性上尚待严谨评估，
因此临床使用时应谨慎。
药物治疗的适用症1.急性失眠：从实证的资料来看，适当的药物治疗有助于缓解急性失眠症状，并避
免患者衍生出不良的睡眠习惯及错误的观念。
除非患者白天有明显的焦虑症状，否则药物的选择应该以中、短效为主。
2.慢性失眠：由于缺乏实证资料，所以目前慢性失眠的药物治疗仍有许多歧见。
即使采用药物治疗，也强调必须合并非药物的“认知一行为治疗”，并个案考虑患者的损益。
3.次发性失眠：次发于其他生理、精神疾病的失眠，仍以治疗其原发疾病为主。
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若原发疾病已获得治疗而失眠症状仍持续时，可依患者个别情况考虑施行药物治疗。
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编辑推荐

《让你睡好眠》：台湾睡眠医学会内地首发睡眠新问题：嗜睡、猝睡、肢体抽动治疗新主张：光照疗
法调理睡眠周期催眠十三招：教你夜夜都能有好睡眠白天常感觉疲倦，想打瞌睡；晚上睡觉时常会醒
来，觉得呼吸困难；被自己响亮的打鼾声吵醒；早上体力不支，晚上却生龙活虎；浅眠；嗜睡；梦游
；作息混乱；磨牙；肢体抽动⋯⋯
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