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失眠是一種症狀
而不是一種疾病

就像是發燒或腹痛一樣
只是一種疾病的象徵

必需找出潛在的病因加以治療
不應只是治療失眠的症狀而已



根據睡眠醫學會「失眠臨床指引」，失眠有分成3種類型

•入睡困難型：上床後，需要30分鐘(含)以上，才能入睡。

•夜醒困擾型：入睡後易醒來，半夜總醒來時間，超過30分鐘(含)以上。

•早醒困擾型：比預計起床時間更早清醒來，超過30分鐘且無法再入睡。



「失眠」（Insomnia Disorder）
•頻率為至少每週3個晚上
•持續的時間超過3個月
•出現3種失眠型態之一





台灣輪班工作者
慢性失眠症盛行率為23.3%



輪班的頻率愈快（對象為含大夜班之換班工作）

慢性失眠的盛行率也會隨之增加
若換班頻率是一周之內的話，其慢性失眠為 35.4%

大夜班天數愈高者，慢性失眠的比率也更高

一個月13天以上大夜班者高達 30.6%

可見輪班工作人員的輪班制度會明顯影響其睡眠狀況





3C產品





生理

心理
社會















本研究對240名彰化縣外勤消防人員進行問卷調查結果發現

有超過七成的消防人員面對睡眠品質不良的困擾。此外，

疲勞較嚴重、情緒困擾、育有子女及有吸菸或喝酒習慣是睡
眠品質較差的顯著獨立因子。不良睡眠品質所衍生的問題，

不但直接影響消防人員的健康，甚至可能在執勤任務，間

接影響防護救災的品質，危害自身及民眾的安全。







用「白班、小夜、大夜」的順序排班
人體內在的生理時鐘的節律是傾向大於24小時的，
人體生理的運作比較習慣往後延，不習慣往前，
班表若跳來跳去人體很難適應。
過去也有研究指出，順時鐘的輪班方式較好，在心
血管風險因子、平均血壓、睡眠品質與睡眠長度都
有改善。

班表愈少變動愈好
「生理時鐘最怕亂」，有時早上睡，有時下午睡，
睡眠時間不定，會睡不好。如果固定上夜班，固定
時間睡，睡眠時間也足夠，就沒有大問題。

台灣睡眠醫學學會副理事長
政治大學心理學系主任

楊建銘



夜班工作者無法在午夜長時間睡眠，
建議利用片段時間休息。
如果可以，夜班每上1小時，就休息
10～15分鐘，可以靜坐養神，眼睛
微閉，儘量減少思慮與情緒。

長庚紀念醫院中醫針傷科主治醫師
陳玉昇



夜班工作者白天睡覺時，最好遮蔽
所有光線，甚至戴眼罩，欺騙生理
時鐘，讓它以為是晚上。若不夠暗，
褪黑激素分泌不夠，會無法入睡，
睡眠品質不好。

杜克－新加坡國立大學醫學院助理教授
謝伯讓









心腎不交型─
難以入睡，徹夜不眠，
潮熱盜汗，五心煩熱，
健忘多夢，頭暈耳鳴，
腰膝痠軟，舌紅少苔，
脈細數等。處方黃連
阿膠湯加減。

肝膽鬱熱型─
睡臥不寧，多夢易醒，
煩躁易怒，胸脅脹滿，
口苦目赤，舌紅苔黃，
脈弦數等。處方龍膽
瀉肝湯加減。

心火亢盛型─
失眠多夢，胸中煩熱，心
悸怔忡，面赤口苦，口舌
生瘡，小便短赤疼痛，舌
尖紅，脈數有力等。處方
導赤散加減。

痰熱擾心型─
睡臥不寧，多夢易醒，心
煩不安，胸悶多痰，噁心
欲嘔，口苦而黏，舌紅苔
黃膩，脈滑數等。處方黃
連溫膽湯加減

心陰不足型─
不易入睡，心悸而煩，多夢健忘，
潮熱盜汗，手足心熱，口燥咽乾，
舌紅少津，脈細數等。處方天王
補心丹加減。
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精油的優點
精油是從植物的不同部分萃取出來，例如根、葉、花、果、皮、幹，是高度濃縮的液體，

而且有不同的複合物香味，一般都是通過蒸餾提煉而成的。

純正天然高品質精油的顯著特點是：

高滲透性

3秒鐘到達表皮層、6秒鐘到達真皮層及皮下組織、6分鐘到達血液，跟隨血液做一個全

身的循環；由淋巴腺吸收，經過血液傳輸到各部位。

不滯留性

絕不會滯留在體內，會隨呼吸、流汗及排便排出體外。

廣泛性

對肌膚的幫助是由內而外的，是從心靈的健康擴展到身體的健康和

美麗。



精油吸收途徑與機轉



本研究目的在探討芳香療法介入對職業婦女睡眠品質及生活品質改善之成效。芳香
療法介入計畫是以102位居住於台北縣、市，年滿24歲至55歲之職業婦女為研究對
象，隨機抽樣分派至控制組共36人、單方精油實驗組共32人及複方精油實驗組共34
人。實驗組經收案同意後，於自家進行連續四週、每週三次、每次20分鐘之超音波
水氧機擴散方式進行精油吸入，三組於實驗前、後均採用「匹茲堡睡眠量表中文版
(PSQI)」及「生活品質量表中文版 (SF-36)」為測量工具，進行睡眠品質及生活品質
檢測。資料收集後，進行各項資料處理與分析，統計方法包含描述性統計(Chi-
square test)及概化估計方程式（Generalized estimating equation, GEE）。研究
結果，單方與複方精油實驗組皆能改善睡眠品質(p<.001)。在生活品質部分，僅複
方精油實驗組有顯著的改善成效 (p＜.001)。而複方精油與單方精油比較，在總體睡
眠品質及生活品質改善成效上達顯著差異(p＜.01)，代表複方精油對於睡眠品質及
生活品質改善成效具有協同作用。結論：4週複方精油吸入可改善職業婦女整體的
睡眠品質並提升整體生活品質，研究結果可提供大眾及專業芳療人員做為選擇精油
時之參考依據。









1. 督脈
2. 膀胱經
3. 膽經

頭部被中醫譽為「精明之府、諸陽之
會」，集中了很多重要穴位，人體十二經
脈和奇經八脈都匯聚於頭部，可以說頭部
掌管著身體各個部位的健康。

大多數時候，失眠通常和神經衰弱聯繫在一起。
症狀較重時，我們稱之為失眠，症狀輕時，就叫
它神經衰弱。對於普通人來說，緩解神經衰弱最
好的方式就是——梳頭



神門穴：
安定心神，改善失眠的問題

合谷穴：
調暢氣血，治療淺眠易醒或不易入睡狀況

內關穴：
安定心神，改善淺眠、整夜失眠症狀

心包區：
補益心腎，穩定心神、促進睡眠



失眠穴
鬆懈緊繃的神經，使人放鬆產生睡意

湧泉穴
幫助放鬆、產生睡意之外，也能消除疲勞、
活絡腎氣

申脈穴
調理心神、補陽益氣，主治失眠、頭痛、眩
暈、怯寒症、腰腿痠痛等病症

照海穴
能強腎降火，治失眠、神經衰弱、高血壓、
咽喉乾燥不適、月經不調、痛經、小便淋澀、
腳跟痛等病症












