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頭痛和睡眠之關係，常常糾纏不清。不只特定的睡

眠障礙，如呼吸中止症候群、不寧腿症候群，都會造

成頭痛。即使是單純的失眠，前一晚睡不好，隔天就

有可能讓人昏重不清，甚或頭痛欲裂。另一方面，頭

痛本身當然也是一個讓人睡不著的原因之一。最後，

有些頭痛，如偏頭痛、睡眠頭痛等，它們和失眠可能

有共同的病因。熬夜失眠常常會使偏頭痛發作，而睡

覺則能終止一次的偏頭痛。有一些治療偏頭痛的藥

物，也同時能改善失眠。 

 

所謂失眠，係指因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。每週有

三天或三天以上之失眠，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。這是醫師在下診斷的標準。如

果持續時間少於一個月叫作急性失眠，超過一個

月以上就稱成慢性失眠。急性失眠可以用簡單有

效的助眠藥物解決，慢性失眠最重要乃是找出潛

在病因才能根治。不過非藥物的免費 DIY 方法，

兩者都可以改善。 

 

非藥物的方法首重睡眠衛生：避免刺激性物品，如咖啡因、香菸、酒、

會引起失眠的藥物，尤其中午過後就不要使用。別在下午 2 點之後睡午覺，

午覺別超過 30 分鐘，只有要睡覺的時候才到床上去。營造臥室的舒適環

境，盡可能減低睡覺時的噪音跟光線。若餓可吃點心，但是可別在睡前吃

大餐。另外，維持生活的規律，白天時增加運動量，多曬太陽，睡覺時越
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暗越好。以上都是維持良好睡眠的基本功夫。對睡眠適應不良的想法與信

念也很重要，偶爾睡不著，別太擔心。 

 

 

好好利用大自然的光線，進行免費的光照療法，也不失為一種簡單可

行的方法。可藉以調整紊亂的生理時鐘。其他尚有一些簡單易學的行為治

療，也可以加以運用，如刺激控制法可以把臥室跟睡眠作一個緊密的聯

結，達到一碰床就想睡的效果。限眠療法則可以改善睡眠效率。放鬆治療

法則是經由交替的方式，使身體每一處肌肉收緊和鬆弛，達到放鬆身心的

目的。我們可以將身體肌肉分成四大部份：1.手部的肌肉。2.頭、臉、喉、

肩等部的肌肉。3.胸、腹、背部的肌肉。4.大腿、小腿、臀和腳等部位的

肌肉。練習時閉上雙眼，練習繃緊這些部份的肌肉，再感受鬆弛這些部份

的肌肉之感覺。最後，必要時可以試試矛盾療法，假裝你正在聽一場很無

聊的演講或上課，打開眼睛望著在天花板的假想黑板，每當你快要閤上眼

睛時，很努力地再睜開，一次又一次，努力再努力。想想看，以前當你處

於這種狀況，是不是不管你再怎麼用力撐著，最後的結果如何呢?  

 

 

祝大家都有能一夜好眠， 
而且遠離頭痛。 


