
從日常做起，如何擁有美好睡眠？
人的一生，1/3的時間都花在睡眠，如何一夜好眠是健康很重要的一環...

根據臺灣睡眠醫學學會在2017年執行之「臺灣

睡眠問題大調查」結果顯示，全臺慢性失眠盛

行率為  11.3%，慢性失眠指的是有以下3者種

症狀之一：上床後需要30分鐘以上才能入睡、

半夜醒來的時間合計超過30分鐘以上、比預計

起床時間早清醒超過30分鐘且無法再入睡。

以上狀況若每個禮拜出現超過3天，持續超過3

個月，且失眠困擾已經造成日常生活功能的影

響，如擔心睡眠等，就符合慢性失眠的狀態。

若有這樣的症狀，建議找尋合格的睡眠醫療單

位及睡眠醫療專業人員，透過睡眠門診評估什

麼原因導致睡眠困擾，必要時安排相關生理及

睡眠檢查，再進行專業且正確的治療模式，像

是：合適失眠者的助眠藥物以及失眠認知行為

治療等，並持續追蹤。

在找尋合格的睡眠醫療單位及睡眠醫療專業人

員前，建議維持良好的睡眠衛生習慣當基礎，

可以預防睡眠問題惡化，也有助於失眠者後續

治療。但什麼算是維持良好的睡眠衛生習慣

呢？可以試試「養成睡前好儀式」。

第1步：洗澡時間

睡前1小時左右安排洗澡時間，讓身心靈也洗個

澡，洗去一天疲憊。洗澡時間就像是切換的開

關，將忙碌切換成平靜、將急忙切換成休息。

從睡眠的角度來看，睡前1小時左右的洗澡，會

讓體溫逐漸下降，也是幫助睡眠的小方法。

第2步：暫停時間

臨床上常有失眠患者因為睡前想事情，躺在床

上就開始止不住大腦的思緒而失眠，建議失眠

者試著用「煩惱記事本」的方式，把這些煩惱

寫下來，讓煩惱在睡前「暫停」下來。

第3步：放鬆時間

接近睡覺前的時間安排15-30分鐘的放鬆，會像

是腹式呼吸法、肌肉放鬆等，來降低過度緊繃

的身體與心靈，讓呼吸放慢下來、心跳也跟著

緩慢，身體肌肉跟著放鬆下來，也會漸漸感覺

頭腦可以冷靜，可以準備睡覺了！

第4步：床的時間

在治療失眠的認知行為治療法中，重新培養身

體認知「床=睡覺」，稱為刺激控制法。這個行

為治療法是為了降低失眠與床的配對，讓身體

學習到躺上床就是該「開始放鬆、準備睡覺」，

最重要的原則就是避免在上床看電視、看書、玩

手機等活動，讓你清楚知道床只留給睡覺用。

正受慢性失眠所苦的你，一起來試試看這幾招

睡前儀式吧，擁抱好睡眠後，也可以享受生活大

小事！
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