
全方位睡眠檢查  找回高品質睡眠  

 
所謂失眠，係指因為入睡或睡眠維持困難，造成睡眠的品質變差或睡眠時間減少而言，

以每週有三天或三天以上之失眠，且白天出現倦怠、嗜睡、情緒煩躁、難以專心或身體

不適等症狀，進而影響學習或工作者。其持續時間少於一個月者為急性失眠，超過一個

月以上就稱慢性失眠。其型態可分為三種： 

 
入睡困難型：上床後超過 30 分鐘以上才能睡著；緊張、焦慮、或身體不舒服所引起的

失眠常屬此型。 
續發性睡困難型：入睡後易醒來，且清醒時間超過 30 分鐘以上才能再度入睡者, 有些

人甚至半夜醒來就未再闔眼；憂鬱、身體疾病引起的失眠，則屬此類。 
過早清醒型：比預定醒來時間更早醒，且無法再入睡的睡眠困擾。 

 
    檢視一下自己目前失眠的狀況，清楚分析是哪一種類型之後，醫師會針對不同的症

狀給予不同的藥物或是行為認知治療 

 
讓失眠者改善睡眠品質的小方法:： 
一、每天同一時間就寢，同一時間起床，要有規律的生活。 
二、白天儘量不要小睡。 
三、避免喝茶，咖啡，尤其在睡前六到八小時內，茶及咖啡內所含的咖啡因代謝周期為

六到八小時。 
四、避免喝酒，酒易出現成癮性，故不建議喝酒。 
五、避免就寢前抽菸因，為尼古丁會讓人精神變亢奮，不易入睡。 
六、每天規律的運動，但睡前三到四小時內則避免劇烈運動。運動是幫助入睡最有用的

非藥物療法。 
七、睡前吃一些小點心或溫牛奶。 
八、安排舒適的睡眠環境如通風、光線柔和，不要太明亮。 
九、在床上不要看電視、看公文、閱讀報章雜誌。 
十、維持舒適的睡眠環境：適當室溫、燈光、少噪音及舒適床墊都是要注意的部份。 

 
每日應有規律的生活，積極參與社交活動，或者是藉由肌肉放鬆訓練、自我催眠訓練（可

請教精神科或心理醫師），來改善睡眠品質及失眠問題。 

 
萬芳醫院睡眠中心有鑒於現代人對於失眠睡不好的困擾，特於本院六樓斥資成立睡眠中
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心，本中心具有四間獨立隱密的專屬檢查空間，三套影音同步新穎睡眠腦波檢查儀器，

一間專屬睡眠檢查操控室，檢查場所環境優雅、色調溫暖、慎選天然乳膠枕、美國知名

名床，願提供受檢者舒適睡眠檢查的專屬空間。除了提供人性化服務之外，更整合各方

專業醫療人員，提供全方位睡眠檢查及完善的後續治療追蹤服務，找出睡眠障礙的凶手，

挽回高品質的睡眠！ 

 
 
!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 


