
 

� 身心健康系列之二 � 

瞓瞓瞓瞓得好得好得好得好，，，，有妙法有妙法有妙法有妙法！！！！    

1. 陽光助入睡  
天然的陽光對調節生理節奏有重要的幫助，每天吸收至少三十分鐘的陽光，能調理生理節奏的規

律，令晚間入睡困難的情況得到改善，如未能吸收天然陽光，亦可以吸收人造光線代替。 

2. 小睡=失眠？ 
於日間作小睡只能解決短暫的疲勞問題，它會擾亂我們的作息節奏而導致長期性的失眠，因此，

在大多數的情況下我們應盡量避免日間小睡。 

3. 自製好環境 
舒適及寧靜的睡眠環境能有助良好的睡眠，故應盡量保持睡眠環境寧靜、 舒適，如有需要，可

使用耳塞、眼罩等工具以助入睡。 

4. 食、眠不兩立？ 
雖然輕便的小食能有助我們入睡，但睡前吃得太飽，則會增加晚間胃部不適的機會，而腸胃亦因

需要在晚間消化大量的食物而令人難以入睡，因此應避免在睡前兩小時進食大量食物。 

5. 睡前先靜心 
睡前保持身心鬆弛能令我們容易入睡，因此應在睡前一至兩小時作一些靜態、有趣及輕鬆的活

動，避免在睡前工作、温習、於電話聊天、爭吵、觀看刺激的電視或書籍等等。 

6. 遠離啡、酒、茶 
咖啡因和尼古丁都是中樞神經的興奮劑，它會使心跳和血壓增加、並刺激腦部活動，阻礙入睡。

因此，在午間及晚間都不宜進食含咖啡因、尼古丁或類似性質的食品，如吸煙、喝咖啡、可樂、

茶、進食朱古力等。另一方面，雖然睡前喝一至兩杯酒能有助入睡，但它同時亦會使我們產生對

酒精的依賴，並增加日後難以入睡的機會，因此應避免以酒精作為幫助入睡的工具。 

7. 克服焦慮 DIY 
放鬆心情，舒緩情緒，避免讓自己在床上過於焦慮煩惱、經常觀看時鐘或勉強自己入睡， 這樣

會令肌肉緊張、大腦活動頻繁，令人難以入睡 。  

8. 我手寫我心 
當不能入睡逹十分鐘或以上(六十歲或以上人士為二十分鐘)時，你可以嘗試離開睡房並進行其他

静態活動，如心中有太多煩惱，不妨嘗試將憂慮寫下，待有睡意時再回睡房。將此步驟重覆幾次，

真至能成功入睡為止。 

9. 睡前鬆一鬆 
將睡房及睡前習慣(如刷洗、調較鬧鐘等)和身體鬆弛、心境平靜、和良好的睡眠聯繫在一起，能

有助提升睡眠質素。另一方面，練習肌肉鬆弛、深呼吸及集中於令人鬆弛的意像上，亦能有助更

加容易入睡。(請參考背頁《腹部呼吸放鬆法》) 

10. 規律勝顛倒 
養成有規律的生活習慣，作息定時，避免日夜顛倒或作息不定。有規律的作息時間能令睡眠節奏

變得更有規律，並改善睡眠質素。 

參考: http://www.talkaboutsleep.com/sleepdisorders/insomnia_becker.htm 



 

    

腹部呼吸放鬆法腹部呼吸放鬆法腹部呼吸放鬆法腹部呼吸放鬆法    

    

試試以下簡單步驟, 藉著較均勻和較深度的呼吸、和對呼吸的專注, 滋潤身體心靈, 令

其進入平靜和放鬆的狀態, 有助安睡: 

 

1. 躺在舒適的平面上, 臉朝上. 你可以彎彎腿, 張開雙腳, 鬆開束縛的衣物等等. 

 

2. 雙手輕輕放在肚臍下方, 閉上眼, 想像有個汽球在肚子裡. 

 

3. 每回吸氣, 想像汽球充滿空氣, 你的雙手跟著微微隆起.每問呼氣, 想像汽球洩了氣, 

雙手跟著微微放平. 

 

4. 等你愈來愈放鬆時, 仔細注意呼吸的聲音和感覺. 

 

 

把練習紀錄下來, 更有助你掌握得更好! 
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~~伊利沙伯醫院臨床心理科編印~~ 

 


