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有些人認為每日必須有八小時的睡眠才算足夠，否則會有損健
康。其實，每個人所需要的睡眠時間各有不同，不用和別人比較，亦
無需過分擔憂。最重要是早上一覺醒來，覺得精神煥發，沒有感到疲
倦，便算是有充足的睡眠。

認識睡眠的特質
有些中年或較年長的人士覺得，自己沒有年輕時睡得那樣酣熟，

偶爾輾轉反側，才能入睡；入睡後又容易被外界的聲音弄醒，因而擔
心自己是否 「失眠」 。其實，隨着年齡漸長，我們的睡眠時間及模式
會有所改變。這是自然現象，無需過分擔心。

身體疾病（例如心臟病、內分泌問題、痛症）及藥物影響也可能
令人難以酣睡。此外，情緒困擾及精神問題亦會影響睡眠。

酣睡10大法則
􀈀 每個人所需的睡眠時間各有不同，不一定要達到某個睡眠時數，不

用和別人比較，以免造成不必要的壓力，進一步影響睡眠。即使偶
爾睡得不好，也不用擔心。只要放鬆心情，睡眠自然變好。

􀈁 避免午睡，因為午睡會減低晚上的睡意和影響睡眠質素，令自己難
以入睡，甚至會睡得不酣熟。

􀈂 避免吸煙和飲用咖啡、濃茶或含酒精的飲品。它們含刺激性成分，
會影響健康和睡眠質素。

􀈃 建立規律的就寢和起床習慣，有助預防和減輕失眠問題。

􀈄 晨運或在黃昏後散步有助鬆弛身心，改善睡眠。

􀈅 舒適的睡眠環境十分重要。睡房要保持寧靜，光暗和溫度要適中，
空氣亦要流通。

􀈆 睡前如覺得肚子餓，可進食一點小吃（如一至兩塊餅乾），或喝一
杯熱鮮奶都有助入睡。

􀈇 如卧床超過二十分鐘仍未能入睡，宜起床做一些鬆弛活動，例如聽
柔和的音樂，惟須避免收看或收聽太刺激或令人情緒波動的媒體節
目，待有睡意時才再上床睡覺。

􀈈 暫時放下日間未完成的事務，待翌日才繼續處理，以免整晚為此煩
惱。

􀈉 如有失眠問題或日間嗜睡的情況，宜尋求醫生協助，不應自行購買
或服用坊間的藥物，亦應避免長期依賴藥物入睡。

來源：衞生署

街上嘈
雜的聲音傳
到耳邊，即

使戴着耳筒，
仍能聽見世界的躁動──趕
着掛電話時飛快的語速、人
群爭先恐後的腳步聲……彷彿
一切都不在自己掌控的節奏之
中。於是，筆者習慣性地將音量調
到更大，讓音樂的分貝提升到幾近60。
以為這樣一種隔絕，便能為自己創造一片
樂土。然而，這只令自己變得更焦慮和急
躁。

相信讀者也有類似的經歷吧？最後又
是如何找到問題的解決辦法的？是什麼令
自己如此不安，如此不平靜呢？其實細心
一想，答案早就在眼前： 「街上嘈雜的聲
音傳到耳邊」 ──是筆者先選擇將所聽見
的聲音，視作為一種噪音；也是筆者選擇
專注於路人的腳步聲與飛快的語速上；更
是筆者選擇定義外在的世界為 「躁動」 ，
同時選擇讓以上一切去主宰着內在的情
緒。

這一切，就算認為有再多的不由自
主，卻也是自己作出的選擇──往往也是
每一個選擇與念頭，決定了生命中的每一
個遇見、每一段關係，甚至整個人生。

把專注放在當下
不妨學習轉念，允許自己有更好的選

擇，通往與世界和好的道路。瑜伽課堂上
所提及的靜觀（Mindfulness）練習，也
許能幫助調念、調心。

靜 觀 是 什 麼 ？ 靜 觀 是 把 專 注
（Concentration）放在當下的訓練，從
而覺察（Awareness）自己的心理狀態，
隨後當意識到任何當下情緒出現，並不急
於給予批判或作出定論，反之嘗試接納、
改變看待事情的觀點（Perspective
Shift）。那應該要如何靜觀？正是要透
過靜觀練習（Meditation）來達到。

靜觀練習有很多種，如靜觀進食、
靜觀運動、靜觀打坐等等。筆者是次想

介紹的是靜觀呼吸。以為學生鋪排的瑜伽
課堂為例，每次上堂前，筆者必會安排靜
觀呼吸的環節，引導學生進行靜心呼吸的
話語大概如下： 「現在，讓我們坐下，為
自己找一個舒適的坐姿，然後讓我們保持
這個姿勢，再慢慢閉上眼睛，開始將所有
集中力放到自己的呼吸上，感受着空氣進
出身體的感覺。而當你合上眼時，若腦海
出現某些念頭，我們先不要評價或抵抗，
只需要輕輕將注意力再次帶回呼吸上便
可。」 這個練習，其實也適用於日
常生活之中，只要能找到一個合適
自己安坐的空間，便可隨時進行靜
觀呼吸練習。

若然街上的吵雜聲再次令自己
飽受困擾，何不選擇先將注意力放
在呼吸上，從而覺察那不安的情
緒、心跳加速的節奏，當意識到不
安或噪音的所在，再試圖轉念──
外界的聲音與耳機裏的樂曲交織，
彼此裏應外合，原來可以創造出一
首美妙的旋律，而那樂章與韻律，也只有
自己才能聽見。當下，不悅與焦躁感得以
緩解，也再
沒有人，能
打破送給自
己 的 平
靜了。

失眠成因各有不同
失眠並不只是 「瞓唔着」 那麼簡單，其實可以

分為幾種不同的形式：
●入睡困難：即使很睏，躺在床上仍需很長時間才能
入睡；
●睡眠維持困難：半夜經常醒來，醒來後難以再次入
睡；
●早醒型失眠：比平常早醒兩三個小時，清晨四、五
點就已清醒，難以再睡；
●作息顛倒：半夜甚至天亮才入睡，中午才起床，這
與生理時鐘失調有關。

不同形式的失眠背後，反映的原因也不盡相
同。

找出失眠的「根源」
當失眠時，第一件事不是馬上吃安眠藥，而是

要問： 「失眠的原因是什麼？」
常見原因包括：

●短期壓力：例如考試、工作面
試、生活轉變等引起的

短暫性焦慮；
●身體不適：例
如慢性痛症、

氣喘、夜
尿等，這
些都可能
干 擾 睡
眠；
● 情緒問
題：這是
最常見但
容易被忽
略 的 原
因，包括
抑鬱症、
焦慮症等
精神健康

問題。
其實，很多情緒病患者初期不會意識到自己患

病，但首先感受到的症狀，就是 「瞓唔着」 。他們
可能沒有情緒崩潰，沒有嚴重的憂鬱或驚恐發作，
但每天晚上都經歷輾轉反側的痛苦。這些就是我們
精神科醫生眼中的 「情緒病初期症狀」 。

安眠藥治標不治本
許多人面對失眠的第一反應是購買安眠藥。然

而，筆者想再三強調，這種做法往往是 「治標不治
本」 ，甚至可能加劇問題。以下是安眠藥的幾個潛
在風險：
●耐藥性：長期使用安眠藥可能導致身體產生耐藥
性，患者需要逐漸增加劑量才能達到同樣的效果；
●依賴性：部分患者可能對安眠藥產生心理或生理依
賴，不服用便無法入睡；
●掩蓋根源問題：安眠藥只能暫時緩解失眠，卻無法
解決背後的真正原因，例如情緒病或身體疾病，如
果不處理根源，失眠問題可能持續惡化。

真實案例：安眠藥的惡性循環
一位42歲的家庭主婦因為十多年前的健康問題

開始失眠，起初自行購買安眠藥服用。隨着時間推
移，她因耐藥性不斷增加劑量，從一粒到兩粒，再
到四粒、八粒，最終每天服用高達數十粒安眠藥，
甚至白天也需服藥以緩解不適。這種過量安眠藥使
用不僅未能解決失眠，還導致嚴重的健康問題。

當她最終向醫生求診，經過詳細評估後發現，
她原來患有抑鬱症多年。經由針對情緒病的治療，
她的情況逐漸改善，我們亦成功幫助她逐步減低並
最終停用安眠藥。

個案正正反映，若不處理失眠背後的根源，只
靠藥物，只會令問題愈趨嚴重。

需重視的健康信號
我們常說 「夜不能寐」 ，但失眠不應該被視為

理所當然或生活的一部分，而是應該引起重視的健
康信號。若果睡眠困難持續超過兩星期，建議應尋
求專業意見，了解背後是否有隱藏情緒病或其他慢
性疾病的因素。

精神科治療的目標，不是單單讓人 「瞓得

着」 ，而是從根本上提升整體情緒與心理狀態。一
旦情緒穩定，睡眠自然會改善，患者也就不再需要
依賴安眠藥。

很多人願意為皮膚買護膚品、為身體買保健
品，但卻不願正視自己的情緒健康。其實，情緒病
如抑鬱症、焦慮症絕非 「想太多」 那麼簡單，而是
腦部功能與心理狀態的失衡。

而失眠，正正是情緒病其中一個最早出
現、最值得重視的警號。從今天起，若長期
失眠，不妨試問自己： 「我最近生活
中，是否有一些情緒未被好好照顧？」

讓我們從好好睡
一覺開始，找回屬於
你的平靜與力
量。

安眠藥

「瞓唔着」不宜忽視
──情緒問題的早期信號

在臨床工作中，失眠是極為常見的症狀，不論
男女老少，不論生活背景如何，不少人在人生某些
階段都曾受到 「數綿羊到天光」 的困擾。雖然失眠看似

「小問題」 ，但它往往
是身心狀況出現問題的表
現，特別是情緒病患者
的早期信號。

健康人生

提醒
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●若只是短期壓
力引致的失眠，可以先
嘗試調整作息、做放鬆
運動如深呼吸或冥想；

●切勿自行長期服
用安眠藥，尤其是
透過非正規渠道購買
藥物；

●若經醫生處
方開安眠藥，也應按指
示服用，不可擅自增減
藥量或停藥。

●若發現失眠情況
持續，伴隨心情低落、

焦慮、提不起勁、對事物
失去興趣等症狀，應尋求
專業精神科協助；
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鬆弛身心
睡個好覺

安眠藥 「治

標不治本」，甚至

可能加劇問
題
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