
一切從心，只要真的能夠放鬆心神

的運動或方法，都有助減輕失眠

成人每天需要睡7至9小時，當睡眠

不足，精神難以集中，很容易發生意外。

一些科學研究顯示，缺乏睡眠跟免疫力下

降有關，故失眠人士可能較易生病。另亦

有研究指睡眠不足跟高血壓、肥胖有關，

肥胖有機會引起糖尿病或更嚴重的問題。

因此，失眠問題可大可小。

失眠指持續一個月以上，每星期最少3次

有任何難以入睡、中途間斷易醒或早上易醒後

難以再入睡的症狀，且整天感到疲倦，影響日

常生活的一種煩惱。根據衞生署2 0 0 8年一項

研究指出女士失眠率較男性多，而老人家、失

婚失戀人士及無業人士 (包括失業者、全職學

生、家庭主婦及退休人士)的失眠率為最高。

失眠無關睡眠時間
精神科專科黃啟初醫生指出失眠跟睡眠時

間沒有直接關係，每個人對睡眠的需求都不一

樣。「例如老人家基本需要每天睡6至7小時，

但很多人退休後生活沒從前忙碌，可能睡4至5

小時就醒來，而且精神充足亦不影響日常生活

及社交，嚴格來說，這就不算失眠。」

失眠可分為原發性失眠和繼發性失眠。前者

找不出病源，但極為少數。「大部分失眠者都屬

繼發性失眠，主要來自生理(疾病)和心理(情緒)

兩方面。疾病引致的失眠最常

見為各種痛症、哮喘等，心

理最常見有精神緊張、抑鬱

症、思覺失調等。」

精神科專科黃啟初醫生指出失眠

跟睡眠時間沒有直接關係，因每

個人對睡眠的需求都不一樣。

女士容易失眠跟基因有關？
針對女士失眠比率較男性多，坊間有流言

指女性基因有兩個X染色體，可能是容易失眠

的原因。「對此，目前沒有研究可證實女士失

眠率較多跟基因有關。但據我們日常所見，女

性大都較男性容易患上情緒病，也許因此較容

易引起失眠。此外，女性普遍壽命較長，隨年

紀老化，病痛也可能增加，可能亦因此影響失

眠率。」

巧克力及牛奶有助入睡？
相信大家都聽過或是試過吃巧克力或是

喝杯溫牛奶能幫助入睡。這裡有部分跟心理有

關，喝些溫暖的東西有種舒緩的感覺，巧克力

有種享受的感覺，當身心放鬆也較易入睡。另

一方面，「巧克力及牛奶內含有一種跟血清素

有關的物質叫色胺酸，雖然至今並無明確研究

顯示色胺酸的增加跟容易入睡有關，但色胺酸

跟褪黑激素卻有關。褪黑激素是晚上約8至1 0

時開始分泌出來的荷爾蒙，到早上約6至7時會

停止，當褪黑激素分泌到最旺盛時人就會想睡

覺。巧克力和牛奶中含有較多色胺酸可能會影

響人體內的褪黑激素，也許這就是巧克力及牛

奶有助入眠的可能性，但這個關係則暫無直接

科學證明。」
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失 眠 被 稱 為 「 都 市 流 行

病」，原則上失眠不是一種病而

是症狀。根據香港衞生署2008年

一項研究指出，全球失眠比率

由4%至22%不等。訪問涉及

2000名香港人，當中20%受

訪者受失眠所困，可見，失

眠情況在香港頗為普遍。

COVER STORY 52
COVER STORY 52

失眠之苦．都市病
中西醫學、香薰治療大解救 

失眠實錄 –被憤怒與懊悔牽扯
高 級 會 計 師 S w e y 是 一 個 完 美 主 義

者 ， 很 容 易 精 神 緊 張 。 自 小 渴 望 被 認

同，害怕被看輕，不論讀書還是工作，

總是給自己很多壓力。「只要一天內發

生過令人對我有負面評價的事，我就會

不斷在腦海中回想，然後覺得憤怒懊

悔，心跳加速，神經被牽扯，無法入

睡。」兩年前，介入一段複雜的感情

中，變得更加神經緊張。試過一夜無

眠，回到公司，沒法集中精神，連上司

同事跟她說什麼都聽不懂，對工作造成

很大影響。懷疑患上抑鬱症，加上失眠

問題惡化，最後去看精神科專科。吃藥

初期很快能睡上數小時，但總是做惡

夢、睡不好。直到機緣巧合下，一位網

友幫她解開一些心結，引導她釋放負

面 情 緒 ， 重 新 建 立

自 我 價 值 。 最 近 ，

失 眠 問 題 終 有 了 改

善。「心病還須心藥

醫，失眠有所改善主

要是心結被解開，但

做瑜伽和點香薰真的

有助放鬆心神。」

人活著就要睡覺
睡眠是身體重整的最佳時段，

沒 有 優 質 睡 眠 ， 人 就 無 法 真 正 休

息 ， 可 能 對 身 體 造 成 影 響 。 幸 運

地，Swey的問題有了改善，但全港

尚有很多持續尋求失眠解決方法不

果的人，亦有部分人至今沒尋求解

脫，夜夜飽受失眠折磨。到底失眠

的成因是什麼？可以根治嗎？如果

可以又有什麼解決或緩和良方呢？

以下就由精神科專科醫生、中醫師和

香薰治療師詳盡剖析失眠的成因和緩

解方法。

失眠會對工作和生活造成影響

「寬恕」、「放下」輕鬆入眠
藥物輔助、配合生活 －

改善失眠



處方藥物助改善失眠
現今治療失眠的藥物很多。若一般性失眠，

到藥房購藥或去看普通科醫生，都可能會開一類

抗敏藥，成分類似感冒藥內令人欲睡的元素。這

類非處方安眠藥效果較長，危險性較低亦不會上

癮，但隔天醒來可能會感到昏昏欲睡。

傳統精神科安眠藥大都是鎮靜劑，現今較

為少用於單純失眠的情況。這類鎮靜劑可分為

短效和長效，短效大約2 0分鐘就能入睡，效

力比較短；長效維持較久，但睡醒可能仍疲倦

欲睡。由於是鎮靜劑，較易上癮，長期服用可

能有耐藥性及依賴性，若患者服用後跟酒精混

合更會造成危險。「現在有兩款精神科安眠藥

z o p i c l o n e及 z o l p i d e m，相較傳統安全一些，

醒來欲睡的時間亦相對較少。但它亦有機會上

癮，不宜長期服用更不應濫用。此外，一些抗

抑鬱藥本身都有治療失眠的效果。醫生會因應

患者情況而處方適當藥物，不宜自行亂配。」

生活習慣配合收效更佳
藥物對於失眠只能輔助，並非真正治療，

反而生活習慣的配合，可達到更理想的效果。

若失眠情況不嚴重，行為治療已足夠，但若未

如理想又影響生活，就應找醫生幫忙。以下是

改善失眠的一些建議：

1 .睡前避免喝茶、咖啡、喝酒或吸煙。有些人

認為飲酒有助入眠，其實酒精只會影響睡眠

質素；

2 .睡前兩小時不宜做過量運動，否則反會導致

失眠；

3 .除了睡眠和性事外，不應在床上做任何其他

事情，包括望天花板；

4 .每天應盡量在同一時間睡覺及起床；

5 .睡前可以收看自己認為沉悶或興趣不大

的片集，不要看娛樂性太高或太刺

激的電影或片集；

6 .睡前不要吃太飽；

7 .睡前不要喝太多水或利尿的飲料；

如已喝水，建議先上廁所再去睡；

8 .保持舒適的睡眠環境

學習「寬恕」和「放下」 好好一眠
失 眠 最 重 要

還 是 找 出 本 身 的

原 因 ， 若 是 身

體 疾 病 ( 如 痛 症 )

就 應 及 早 就 醫 以

控 制 病 情 ， 才 可

減 輕 失 眠 問 題 。

「 如 果 因 為 情 緒

緊 張 或 無 法 放 下

某 些 事 情 而 導 致

失 眠 ， 或 失 眠 已

影 響 你 的 日 常 生

活 及 社 交 ， 可 以

找別人傾訴或尋求有關專業人士協助。」

「寬恕」和「放下」可能是解決心理因

素引致失眠的關鍵之一。「寬恕」是原諒令你

擔心、緊張、傷心或憤怒的人或事，「放下」

就是不再放在心上。一旦釋懷，就容易輕鬆入

眠。但是，談何容易？為此，黃醫生分享一個

「放下」心事的小方法：睡前把心事全寫於紙

上，告訴自己事情已從腦袋轉移到紙上，等同

於放下，不必再鬱在心中，有事待明天再處理

吧！也許就能助你大覺一眠，大家不妨一試。

睡前避免含咖啡因

或酒精的飲料

學習「寬恕」和「放下」，盡量令自己身心

放鬆，有助入睡
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