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睡
眠
這
件
事
很
特
別
，
愈
是
擔
心
睡
不

著
，
失
眠
愈
是
跟
著
你
。
睡
不
著

的
痛
苦
，
是
個
人
的
難
題
，
他
人
很
難
理

解
。
黃
偉
俐
醫
師
指
出
，
想
要
一
夜
好
眠
，

要
培
養
睡
前
好
習
慣
：
世
界
愈
快
，
心
則

慢
；
夜
晚
愈
深
，
燈
則
暗
；
事
情
愈
雜
，

人
則
鬆
。
記
得
讓
大
腦
下
班
，
睡
眠
品
質

才
會
獲
得
改
善
！

客
製
化
治
療
失
眠

	

日
前
有
篇
報
導
指
出
，
二○

％
以
上

台
灣
人
有
慢
性
失
眠
的
困
擾
，
失
眠
是

精
神
科
門
診
最
常
見
的
主
要
問
題
。
失

眠
絕
大
部
分
是
焦
慮
或
憂
鬱
所
引
起
，
很

多
人
卻
沒
有
找
出
真
正
原
因
，
反
而
長
期

依
賴
藥
物
入
睡
。
媒
體
也
曾
報
導
二
十
多

歲
的
女
子
，
一
天
要
吞
十
多
顆
史
蒂
諾
斯

（S
tilno
x

）
，
出
現
成
癮
現
象
。

	
失
眠
診
斷
很
複
雜
，
焦
慮
、
憂
鬱
、
光

線
、
生
活
方
式
與
習
慣
都
可
能
有
影
響
。

例
如
焦
慮
症
可
能
會
有
頭
痛
、
頭
暈
、
喉

嚨
卡
卡
、
胸
悶
、
心
悸
、
睡
不
好
、
睡
眠

障
礙
等
現
象
，
許
多
人
有
緊
張
焦
慮
時
，

都
伴
隨
著
失
眠
的
情
況
，
這
點
可
從
市

面
上
按
摩S

P
A

店
愈
來
愈
多
看
出
，
許

多
人
都
希
望
透
過
按
摩
改
善
肩
頸
緊
繃
的

情
況
。
黃
偉
俐
醫
師
表
示
，
找
對
醫
師
才

能
找
出
失
眠
的
成
因
，
對
症
下
藥
，
提
供

最
好
、
最
有
效
的
客
製
化
治
療
方
式
。
透

過
改
變
飲
食
、
轉
換
習
慣
、
進
行
認
知
治

療
或
換
一
種
服
用
藥
物
都
能
有
效
改
善
失

眠
，
遠
離
安
眠
藥
！

把
握
睡
前
二
小
時

	

很
多
失
眠
患
者
相
信
「
睡
眠
的
黃
金
期

很
重
要
」
，
也
就
是
不
要
太
晚
睡
，
最
好

不
要
超
過
晚
上
十
一
點
。
但
因
為
現
代
人

的
作
息
時
間
愈
來
愈
延
後
，
夜
間
的
活
動

也
愈
來
愈
多
，
結
果
愈
急
著
想
睡
，
反
而

睡
不
著
。

	

睡
前
的
兩
個
小
時
你
都
做
些
什
麼
？
黃

偉
俐
醫
師
表
示
，
晚
上
睡
不
好
，
往
往
與

睡
前
做
的
事
脫
不
了
關
係
。
像
睡
前
都
還

在
工
作
，
或
是
通
勤
花
掉
許
多
時
間
的
人
，

回
到
家
洗
好
澡
就
想
要
趕
快
睡
著
。
在
這

些
情
況
下
，
腦
細
胞
都
不
能
進
入
放
鬆
的

狀
態
，
睡
眠
中
樞
的
鎮
靜
波
也
無
法
發
揮

其
應
有
功
能
，
於
是
睡
不
著
失
眠
了
。

	

他
同
時
指
出
，
看
新
聞
或
政
論
節
目

則
是
在
睡
前
累
積
負
面
能
量
，
一
樣
是
非

常
影
響
腦
細
胞
放
鬆
的
活
動
，
就
像
有
些

年
紀
較
大
的
長
者
，
睡
眠
中
樞
的
鎮
靜
波

較
弱
，
也
會
造
成
入
睡
困
難
。
另
外
，
現

台灣的失眠問題日趨嚴重，每十位成年人中，就有一位必須靠藥物

幫助改善失眠症狀！黃偉俐身心科院長黃偉俐醫師教您找出失眠

的成因，對症下藥，有效改善失眠。	

文／羅怡如				諮詢、資料提供／黃偉俐身心科	院長黃偉俐	醫師

示範	／黃喬瑋、陳建宏
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焦         慮       V.S.    憂          鬱

	 壓力下腦部本來就有兩種可能的生理反應，一是焦慮，另一則是憂鬱，至於會焦慮或憂鬱，則

取決於壓力的性質及遺傳體質。遺傳體質的確扮演重要因素，假如有憂鬱或躁鬱症的家族病史，

即使壓力不大，也可能出現憂鬱症。而所謂多操煩、易緊張的體質，就是指廣泛性焦慮症。不論

如何，當發現異常時，就應該趕緊就診精神科或身心科醫師。

	 為了讓讀者瞭解兩者之家的差異，黃偉俐醫師提出以下說明：		

憂鬱症 

1. 悲傷、不快樂；2. 食不知味、不想吃、體

重下降；3. 興趣缺缺，女性容易哭泣；4. 易

早醒、入睡困難；5. 無助、無望、易有自殺

念頭；6. 莫名疼痛、身體無力。

廣泛性焦慮症 

1. 緊張、煩燥；2. 胃脹、喉嚨卡卡、體重少

變化；3. 急性子、嘮叨、重複；4. 長期睡眠

問題、易中斷；5. 太多擔心；6. 肩頸緊繃、

頭痛、自律神經異常 ( 心悸、手抖、冒汗 )。

代
人
睡
前
最
大
的
問
題
是
玩
手
機
，
研
究

指
出
九
成
美
國
人
會
在
睡
前
一
小
時
玩
平

板
、
滑
手
機
；
此
外
，
上
床
時
間
往
後
延
，

人
們
就
會
想
吃
消
夜
，
結
果
睡
覺
時
胃
腸

忙
著
消
化
，
反
而
睡
不
安
穩
，
造
成
失
眠

問
題
。

養
成
好
習
慣

	

失
眠
者
的
治
療
，
最
重
要
的
還
是
要
讓

腦
神
經
放
鬆
，
進
入
自
然
睡
眠
的
狀
態
。

能
夠
不
靠
安
眠
藥
睡
覺
相
信
是
很
多
人
的

希
望
，
確
實
是
可
以
達
到
的
，
但
無
法
一

蹴
可
幾
。
值
得
一
提
的
是
，
不
好
的
生
活

習
慣
，
也
是
造
成
失
眠
的
因
素
，
有
些
人

習
慣
睡
前
滑
手
機
，
因
為
以L

E
D

為
背
景

光
源
的
3
C
產
品
會
刺
激
腦
子
，
讓
多
巴

胺
持
續
作
用
，
延
後
褪
黑
激
素
的
分
泌
，

而
且
藍
光
對
腦
細
胞
刺
激
較
大
，
容
易
造

成
失
眠
。

	

黃
院
長
提
出
下
列
建
議
，
透
過
生
活
習

慣
的
養
成
及
心
態
的
建
立
，
幫
助
大
家
可

以
好
眠
。

一
、
工
作
與
生
活
應
有
界
限

	

1
.
不
帶
工
作
回
家
，
寧
可
早
點
起
床

工
作
；
減
少
擔
心
，
做
好
計
劃
與
執
行
。

	

2
.
給
自
己
留
點
空
間
，
生
活
中
不
要

求
面
面
俱
到
，
犧
牲
自
己
休
閒
的
時
間
。

	

3
.
培
養
興
趣
、
嗜
好
，
定
期
運
動
；

注
意
睡
前
時
間
安
排
。

黃
醫
師
提
醒
：
運
動
時
間
最
好
在
飯
前
，

不
宜
選
在
晚
飯
之
後
，
以
免
睡
前
還
要
洗

澡
，
氣
血
活
絡
後
反
而
睡
不
著
。
運
動
強

度
要
夠
，
心
跳
至
少
每
分
鐘
一
五○

下
，

並
維
持
二
十
至
三
十
分
鐘
，
這
樣
強
度
的

運
動
能
放
鬆
腦
細
胞
、
排
解
負
面
能
量
，

甚
至
讓
人
感
覺
快
樂
、
幸
福
。
運
動
可
以

幫
助
腦
部
分
泌
正
向
情
緒
、
製
造
可
以
紓

解
壓
力
的
化
學
物
質
，
加
上
良
好
的
紀
律

跟
生
活
習
慣
，
自
然
就
能
一
夜
好
眠
。

二
、
正
視
與
睡
眠
有
關
的
負
面
想
法

	

1
.
睡
不
著
本
身
不
嚴
重
，
失
眠
的
焦

慮
才
是
隔
天
不
舒
服
的
主
因
。

	

2
.
不
因
為
難
入
睡
而
提
早
上
床
，
床

上
躺
太
久
是
不
好
的
。

	

3
.
	
不
用
非
得
睡
上
八
小
時
，
睡
眠
品

質
更
重
要
。

黃
醫
師
提
醒
：
光
線
暗
到
某
個
程
度
，
腦

子
不
再
工
作
，
保
持
警
醒
功
能
的
多
巴
胺

濃
度
才
會
開
始
大
幅
下
降
，
接
著
褪
黑
激

素
開
始
分
泌
，
這
是
入
睡
的
一
大
關
鍵
。

建
議
臥
室
裡
不
要
使
用L

E
D

的
光
源
，
太

亮
會
影
響
睡
眠
。
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睡眠障礙可分成三種類型：睡不著、容易醒、睡不久。

其中最常見的是「睡不著」，在醫學定義上，明明有

睡意卻躺在床上三十分鐘還無法入睡，就算是睡眠障

礙。可以入睡，但可能睡二個小時就醒過來，可能是

屬於淺眠、睡眠不夠深層的人，因為睡眠品質不好，

就算有睡滿七、八個小時，早上起床還是覺得沒睡

飽，好像愈睡愈累。當睡眠障礙每週超過三天、持續

一個月時，建議請醫師協助改善。

睡 眠 障 礙

三
、
要
有
信
心
跟
決
心

	

1
.

愈
是
矛
盾
擔
心
，
睡
眠
只
有
更

差
。

	

2
.
相
信
自
己
跟
專
業
協
助
，
下
定
決

心
就
會
成
功
。

	

3
.
要
有
耐
心
，
可
能
要
花
上
二
至
三

個
月
，
甚
至
半
年
，
不
可
心
急
。

黃
醫
師
提
醒
：
睡
前
可
閱
讀
輕
鬆
書
籍
，

旅
遊
、
服
裝
、
攝
影
之
類
的
雜
誌
，
除
了

內
容
輕
鬆
愉
快
之
外
，
閱
讀
隨
時
可
以
告

一
段
落
，
沒
有
懸
念
。
從
書
中
描
寫
的
景

物
去
想
像
、
去
欣
賞
，
會
幫
助
平
緩
情
緒
，

形
成
腦
中
的
慢
波
。
但
懸
疑
小
說
、
商
業

或
政
治
方
面
的
雜
誌
，
不
建
議
睡
前
閱
讀
。

四
、
尋
求
專
業
協
助
對
症
下
藥

	

1
.
很
多
人
因
為
不
敢
去
看
精
神
科
或

身
心
科
，
就
到
其
他
科
拿
藥
。
結
果
既
耽

誤
了
治
療
，
甚
至
吃
到
容
易
依
賴
的
安
眠

藥
。

	

2
.
安
眠
藥
連
續
吃
超
過
兩
個
禮
拜
，

必
須
考
慮
依
賴
與
反
彈
性
失
眠
（
不
吃
藥

比
以
前
更
難
入
睡
）
，
建
議
到
精
神
科
或

身
心
科
求
診
。

	

3
.
安
眠
藥
愈
吃
愈
多
時
，
必
須
跟
醫

師
好
好
討
論
如
何
處
理
，
必
要
時
做
睡
眠

日
誌
。

黃
醫
師
提
醒
：
儘
管
合
理
用
量
的
安
眠
藥

並
不
危
險
，
還
是
必
須
注
意
安
眠
藥
的
副

作
用
。
安
眠
藥
必
須
慎
選
，
副
作
用
強
、

作
用
時
間
過
長
、
服
用
過
後
隔
日
還
會
昏

沉
的
安
眠
藥
最
好
避
免
。
有
三
種
人
吃
安

眠
藥
時
容
易
「
愈
吃
愈
沒
效
」
。
第
一
種

是
喝
酒
者
，
因
為
安
眠
藥
的
代
謝
途
徑
和

酒
精
相
似
，
喝
酒
會
導
致
安
眠
藥
的
代
謝

變
慢
。
第
二
種
是
有
特
殊
精
神
疾
病
、
導

致
腦
部
細
胞
過
度
亢
奮
者
。
最
後
，
由
於

和
中
樞
神
經
相
關
的
藥
物
多
是
儲
存
在
脂

肪
組
織
當
中
，
女
性
體
內
脂
肪
較
多
，
藥

物
代
謝
速
度
較
男
性
慢
，
也
更
容
易
對
安

眠
藥
產
生
抗
藥
性
。

		

失
眠
不
是
疾
病
，
而
是
一
種
症
狀
，
提
醒

該
注
意
自
己
的
身
體
和
情
緒
。
黃
偉
俐
醫

師
指
出
，
晚
上
不
喝
含
咖
啡
因
飲
料
、
搭

配
適
度
的
運
動
、
培
養
靜
態
興
趣
和
寫
睡

眠
日
誌
等
，
都
能
幫
助
放
鬆
腦
神
經
、
掌

握
睡
眠
週
期
，
遠
離
惱
人
的
失
眠
問
題
。
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著作 

《失眠勿擾：

   用對方法，找對醫師》

	

腹
式
呼
吸
能
幫
助
入
眠
，
是
因
為
透
過

這
種
緩
慢
、
細
長
的
呼
吸
，
能
讓
過
動
的

交
感
神
經
安
定
下
來
，
讓
負
責
放
鬆
的
副

交
感
神
經
發
揮
作
用
，
自
然
而
然
就
能
放

鬆
不
再
緊
繃
。
黃
院
長
說
明
，
「
腹
式
呼

吸
法
」(

橫
隔
膜
式
呼
吸)

是
從
鼻
子
吸
氣
，

並
想
像
肚
子
裡
有
個
氣
球
慢
慢
鼓
脹
起

來
；
吐
氣
時
用
嘴
巴
長
長
地
吐
氣
，
讓
橫

膈
膜
與
橫
膈
腹
壁
肌
往
下
移
動
，
可
按
摩

內
臟
，
也
可
調
節
自
律
神
經
。
上
班
族
可

以
搭
配
下
半
身
伸
展
加
橫
膈
膜
式
呼
吸
，

建
議
兩
腳
各
來
一
次
，
至
少
做
到
四
次
很

扎
實
的
橫
膈
膜
式
呼
吸
，
兩
組
就
八
次
，

下
背
部
也
會
跟
著
放
鬆
。

1、找一張堅固、不會滑動的椅子，臀

部僅坐椅子的三分之一，一隻腳如圖

示四十五度外伸，膝蓋打直，腳背輕

鬆下垂。另一隻腳如圖九十度屈膝，

腳尖朝前，膝蓋不要向外傾斜。

3、停留在這個位置，請慢慢用鼻子呼

吸，身體不可以抬高，這時的胸部呼

吸是受姿勢限制的，否則你的上半身

會因胸部往外擴而抬高。

2、腰桿挺直、收下巴，用嘴巴慢慢

吐氣。吐氣時，雙手由上往下順著移

動至膝蓋位置，記得用嘴吐氣。速度

放慢，腰跟雙手輕鬆往下。

4、再次慢慢吐氣，身體慢慢移回原來

開始的坐姿。記得嘴吐氣要慢，平順

均勻就好，同時體會橫隔膜如何正確

在胸腹間運動。

動作示範

腹
式
呼
吸 

重
新
思
考
「 

失 

眠 

」
這
件
事

黃
偉
俐 

醫
師P

ro
file

學
經
歷
：

台
大
醫
學
系
畢

美
國
俄
亥
俄
大
學
心
理
學
碩
士

美
國
俄
亥
俄
大
學
心
理
學
博
士
候
選
人

臺
大
醫
院
精
神
部
總
住
院
醫
師

臺
大
醫
院
精
神
部
兼
任
主
治
醫
師

重
度
憂
鬱
症
協
會
教
育
推
廣
委
員

輔
仁
大
學
醫
學
系
臨
床
老
師

跨
國
大
藥
廠
醫
藥
學
術
總
監

新
店
耕
莘
醫
院
主
任
醫
師

現
任
：
黃
偉
俐
身
心
科	

院
長

佳
正
臨
床
研
究
公
司
資
深
醫
藥
學
術
總
監

專
長
：
失
眠
、
睡
眠
障
礙
、
憂
鬱
症
、
重
度
憂
鬱
症
、

焦
慮
症
、
躁
鬱
症
、
恐
慌
症
等
心
理
治
療
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