
淺談失眠
很多人都有過失眠困擾的經驗，當失眠的時候部分的人會感到痛苦
和焦慮的，所以白天就開始擔心害怕夜晚！每到夜晚就期待一覺到
天明，可是想要一覺到天明就越睡不著……不時看著鬧鐘分妙不斷
走動，一直到早晨。而且越著急越睡不著，一直想失眠到底要怎麼
解決呢？
所以大多數人到晚上該睡覺的時間，但整晚睡不著都在想，我怎麼
還睡不著？就開始漫長的『努力入睡』，大多數人都會先選擇比較
簡單的幫助睡眠的方法、數羊、洗熱水澡等方法，這些方法都沒有
效果，通常就會想到最到喝酒來幫助睡眠，然後就希望喝到有點茫，
期待倒頭就呼呼大睡。

通常失眠會有3種現象
‧難以入睡(入睡困難)，花超過30分鐘以上才能入睡。
‧難以維持睡眠(易醒)，夜眠易醒，且醒來後需花30分鐘以上，才能

再入睡。
‧早上提早醒來(早醒)，再也無法睡。

如您有以上所說狀況，就表示您真的正受失眠所困擾，你需要   
就醫改善失眠問題。

失眠的分類(失眠類型)
一、短期性失眠：工作上遇到困難、生理上疾病或發生生活上重大  
 事件（例如親人過世、遭到資遣或失戀）等而影響睡眠，產生  
 數天或持續好幾週有睡眠問題，注意，失眠的天數不會超過 3   
 個月，稱之為短期失眠。短期失眠的狀況，我們只要調適壓力  
 來源及藥物治療就可以改善失眠。
二、慢性失眠：失眠情形一各星期至少發生 3 次，而且持續失眠時  
 間超過 3 個月以上，為慢性失眠。大部分的人，慢性失眠的情  
 形，可能長達多年。身理及心理疾患、慢性的內科疾病，都有  
 導致慢性失眠的可能。
如果您有睡眠的困擾，可至身心科就醫，由專業人員來協助處理睡

行天宮醫療志業醫療財團法人恩主公醫院
精神科護理師 范玉美


