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據衛生署統計，台灣有睡眠障礙的

人口已達 200 萬人，每年安眠藥用量約

為 6,570 萬顆，而且數目還在上升當中

，年齡層也逐漸年輕化。若以全體國民

做為一個整體來看，這個國家的國民睡

眠品質是不及格的，而且健康也漸漸在

流失當中，它所衍生的問題值得衛生單

位重視，所以做好「睡眠養生」可以減

少許多醫療成本。

睡眠有困難，第一要務就是找失眠

的原因，例如工作壓力、學業壓力、飲

食或藥物…等，其實大部分的人大都可

以經由生活作息及飲食的檢討來了解自

己為什麼失眠，但即使是失眠了，似乎

是寧願吃藥也不願意調整生活，這種捨

本逐末的做法，使得必須借助安眠藥的

人越來越多。

唐朝的時候，有位很會養生的醫師

—孫思邈，曾在他的作品《備急千金要

方》中提到這一段話：「凡眠，先臥心

，後臥眼，人臥一夜當作五度，反復常

逐更轉。」雖然已經過了一千多年，但

這一段話仍然道盡了現代人之所以會有

睡眠障礙的問題核心，而且還具有科學

性。

「先臥心，後臥眼」強調的是睡眠

時應該要先排除雜念，讓心靜下來，之

後才能好眠。現代人失眠的最大原因就

是心理壓力太大，心理無法放輕鬆，身

體就無法放輕鬆，如何能有好眠？後半

段話「人臥一夜當作五度，反復常逐更

轉」更符合了人體生理研究中，人一夜

有4～6次快速動眼期的睡眠週期事實。

除了靜心的要求之外，良好的睡眠

習慣也是養生延年不可或缺的一環，首

先是時間要規律，夜間11點前就寢，是

古人依自然和人體生理時鐘配合的最佳

建議，若能規律的話則能縮短入眠的時

間。

另外，也可按季節調整睡眠時間，

基本原則是配合日光作息，春天到夏天

是白日漸長，黑夜漸短；秋、冬季節則

白日漸短、黑夜漸長，睡眠時間也可隨

之調整，以符合四季睡眠的需求。

此外也可以獨自睡眠，雖然常言道

：「十年修得同船渡，百年修得共枕眠

」，但是對於有睡眠困擾的人而言，共

枕眠經常是「枕邊人呼呼大睡，同床者

苦苦失眠」，若從養生的觀點看獨眠是

必要的。

在睡姿方面，側臥比仰臥容易入睡

，孫思邈先生對此也有看法，他認為：

養生睡好眠、睡好眠養生
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「屈膝側臥，益人氣力，勝正偃臥」，

右上左下的臥姿，可使胃內容物易於下

流，呼吸道相對較通暢、口鼻分泌物較

不易倒流，是較理想的方式。其實睡眠

時身體多少會自行變換姿勢，如果都沒

變換姿勢的話，早上起床時必然肢體酸

麻、腰背酸痛，甚至活動困難。

而枕頭也需重視，它是睡眠時的重

要工具，高度以躺臥時頭與軀幹保持水

平為佳，仰臥時枕高約一拳，側臥時枕

高約一拳半。枕頭過高，會使頸部過於

屈曲，壓迫脈管，妨礙血循；反之則造

成頭部血液回流不暢，起床後容易出現

頭暈腦脹，或顏面浮腫。

最後要注意一些影響睡眠的因素，

睡覺雖是一種生理現象，但古代養生家

，把睡眠的注意事項總結成「睡眠十忌

」：一忌仰臥、二忌憂慮、三忌睡前發

怒、四忌睡前飽食、五忌睡臥言語、六

忌臥對燈光、七忌睡時張口、八忌夜臥

覆首、九忌臥處當風、十忌睡臥對爐火

。第一項忌仰臥是指側臥為較佳的睡姿

，而不是不可以仰臥，其餘各項的確不

利於睡眠，能避則避。

下面提供幾個簡單促進睡眠方法：

1. 頭部按摩：晚上睡前，梳頭由前到

後，再由後到前，如此循環梳頭數

十次至百餘次後用手指指腹緩慢柔

和地自前髮際向後髮際按摩，用力

均勻一致，如此反復十餘次，直到

頭皮微熱即可，養生十六宜中稱之

為「髮宜常梳」。

2. 睡前吐納：臨睡前做，對失眠者特

別有效。方法是臥床，臉朝上，兩

手平放在身體兩側，閉上眼睛開始

深呼吸，同時想像吸進來的氣體在

按摩自己的身體。這一過程約10秒

鐘，再閉氣約3～5秒鐘，接著慢慢

吐氣10秒鐘，感受身體被按摩後的

鬆弛，這樣反復十次。上述做法能

讓身體較為舒鬆，並使自己漸入夢

境，安然入睡。

睡前助眠小方法：

1. 溫水泡腳：用溫水泡腳至小腿肚，

約 10～15 分鐘。

2. 足部按摩：可和溫水洗腳配合，按

摩腳底的湧泉穴及各趾縫間。

3. 揉攝耳垂：用拇、食指輕攝耳垂，

使略感酸脹，約 2分鐘即可。

以上幾個方法是在您睡不著時，要

記得好好對待自己的身體。記住這些跟

身體互動的簡易方法，希望可以助您入

眠，若真的還沒辦法的話，就得尋求專

業醫師的協助了。祝您有個好夢！

基隆分院宗旨、

核心價值及目標

基隆長庚本「人本濟世、勤勞樸實」

之核心價值，落實以病人為中心之全人醫

療，深耕區域健康照護。而情人湖院區醫

療大樓、教學研究大樓已陸續完工啟用，

代表基隆長庚將肩負新的使命，故再提本

院宗旨、目標，期朝區域民眾期待之醫學

中心邁進。

(一) 宗旨：本院不以營利為目的，從事醫

療事業，促進社會公益福利為宗旨。

(二) 核心價值：

1. 取之社會，用之社會。

2. 人本濟世，病患優先。

3. 勤勞樸實，深耕生根。

(三) 目標：追求卓越，要做就做最好的。

(四) 願景：成為人文、科技、團隊、學習

及資訊的長庚。


