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有
朋友問我：「心情煩悶、晚上睡不著，

怎麼辦？」失眠是現代文明病，特別是

身體有病痛的人心煩、鬱悶，更容易失眠，

需要家人多給心靈和精神上的支持。患者本

身也要積極樂觀，凡事正面思考，若能走出

去多活動，將會發現人生還是很美好的。

一般成人每天睡眠時間大約以6-10小時

（平均8小時）為適當，但是睡眠品質不能只

看時間長短，而應以熟睡的程度為準。如果

老是覺得睡不飽、睡不沉，或者睡眠障礙影

響到白天的生活功能，那麼或許失眠已經找

上你了。

想要睡得好，生活原則要遵守

失眠的原因很多，根據個人經驗及向專

家請教所知，要防止失眠，首先要做到以下

幾點：

1. 每日按時就寢與起床，也要有適當的體力活

動，如散步、打拳、做體操等。

2. 保持規律的飲食、睡眠、工作等生活作息，

避免過度緊張和勞累。入睡前應保持情緒穩

定，避免受驚、憂傷、憤怒、狂喜等刺激。

3. 晚餐及睡前不宜吃得太飽，否則會增加消化

系統的負擔，影響正常睡眠。睡前也不要大

量飲水，否則因小便頻繁而睡得不安穩。

4. 睡前泡個熱水澡，做些溫和或放鬆身心的活

動可幫助睡眠，但若過度運動，則會妨礙睡

眠。

5. 安排適合睡眠的環境，臥室不宜吵雜，光線

要柔和或完全熄掉燈光。盡可能讓睡眠的環

境舒適，亦可使用眼罩與耳塞隔離外界干

擾。

6. 不要在臥室看電視、飲食或做其他活動，臥

室宜單純做為睡覺場所。

7. 避免白天或傍晚時睡覺，嚴重失眠者尤應避

免午睡，即使午睡，時間也以不超過1小時

為限。

8. 不要強迫自己入睡，如果躺在床上30分鐘仍

睡不著，可起床做些溫和的活動，直到想睡

時再睡。盡量減少在床上翻來覆去，以免愈

翻愈焦慮。

不想鬧失眠，晚餐食物要慎選

此外，古書《黃帝內經》中記載：「胃

不合則臥不安」，晚餐吃了不適合的食物，
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是導致睡眠障礙的原因之一。所以，日常飲

食需注意：

1. 油膩食物會加重腸胃負擔，刺激神經中樞，

易致失眠。

2. 香蕉、豆類等食物在消化過程中會產生較多

的氣體，產生腹脹感，妨礙正常睡眠，所以

睡前最好不要食用。

3. 酒類雖然可以讓人很快入睡，但是只停留在

淺睡期，很難進入深睡期，即使睡的時間很

長，醒來後仍覺得疲乏。

4. 少食辛辣、燥熱、煎炒的食物，不然會加重

內熱的產生，使口乾舌燥或煩躁的現象更明

顯。例如辣椒、大蒜等會造成胃有燒灼感和

消化不良，進而影響睡眠。

5. 忌食刺激性食物，並要避免過量食用咖啡、

濃茶、巧克力等，以免刺激神經，使睡眠品

質惡化。

善用中藥材，睡眠品質會更佳

對於失眠患者，中醫治療常會加入一些

養血安神的中藥，如：酸棗仁、柏子仁、夜

交藤、遠志、合歡皮等。

●  酸棗仁：鼠李科酸棗的成熟種子。用於虛煩

不眠、體虛多汗、驚悸多夢等症，常與龍眼

肉、何首烏、柏子仁等同用；或與川芎、知

母、茯苓等同用，如酸棗仁湯；與柏子仁、

生地、五味子等同用，如天王補心丹；與人

蔘、茯神、龍眼肉等同用，如歸脾湯。 
●  柏子仁：柏科植物側柏的乾燥成熟種仁。可

養心安神、斂汗、潤腸通便。

●  夜交藤：蓼科植物何首烏的藤莖。可養心安

神、袪風通絡，適用於虛煩不眠、多夢健

忘。

●  遠志：遠志科植物遠志的乾燥根皮。可寧心

安神、祛痰開竅，用於治療失眠健忘、心血

不足、心神不寧，常與酸棗仁、麥門冬、人

蔘等同用，取其安神益智的功效。

●  合歡皮：豆科植物合歡的乾燥樹皮。可與柏

子仁、遠志、鬱金等同用，有安神解鬱的功

效。

●  浮小麥：禾本科植物小麥未成熟的穎果。味

甘，性涼。歸心經。可益氣、除熱、收斂止

汗。常與炙甘草、大棗同用。

●  五味子：木蘭科植物五味子的成熟果實。可

益氣生津、補腎寧心、收斂固澀。

另介紹幾種可改善失眠、心煩、鬱悶的

中藥茶飲：

浮麥甘草茶

材料：取適量浮小麥、甘草、大棗。

做法： 用清水浸泡20分鐘，大火煮沸後改以

小火繼續煮30分鐘，熄火後，取藥汁

待溫飲用。

功效： 適用於有心情浮躁、口乾舌燥、多汗

等現象的失眠。

 酸棗合歡枸杞茶

材料： 取適量酸棗仁、合歡皮、大棗、枸

杞。

做法： 加入清水浸泡20分鐘，大火煮沸後改

以小火繼續煮30分鐘，即可熄火，取

藥汁待溫飲用。

功效： 適用於情緒不佳、焦慮煩躁所引起的

失眠。

合歡花茶 

材料：合歡花，亦可加上大棗、枸杞。

做法：用沸水沖泡後飲用。
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功效： 可寧神解鬱、緩和緊張勞累，有助眠

作用。

黨參龍眼茶

材料： 適量龍眼肉、黨參、紅棗。龍眼肉補

益心脾、養血安神，適用於氣血虛所

的失眠、健忘。黨參補中益氣、補血

強壯。

做法： 以上材料用清水浸泡20分鐘，大火煮

沸後改以小火繼續煮30分鐘，即可熄

火，取藥汁待溫飲用。

功效：適用於氣血虛弱所引起的失眠。

冰糖桂圓茶

材料：龍眼肉、冰糖

做法： 用沸水沖泡，加蓋20分鐘後即可飲

用。

功效： 可安神益智、補益心脾，治療精神不

振、失眠多夢等。

避免失眠需先找出導致失眠的原因，並

且遵循維持良好睡眠的方法，方可改善睡眠

品質；如果經過一番努力仍然無法擺脫失眠

的困擾，應尋求醫師協助。中醫藥療法或適

當的食療或茶飲，或許也會有幫助，但因每

個人體質不同，最好先由醫師辨證論治，藥

物的正確使用及煎煮方法亦可諮詢藥師。
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浮小麥 甘草

黨參 龍眼肉

柏子仁

打碎的酸棗仁


