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自序 
楊聰財 醫師 醫學博士 臨床教授 

 
本人身為精神科、老年精神醫學、⻑期照

護醫學、睡眠等多項專科醫師，也是公共衛生
醫學博士以及臨床教授；直期許自己可以著作
齊身，也打破在診間一對一的診療方式，走向
⺠眾，使用出版書籍、演講、授課、定期書寫
專欄文章、接受媒體採訪，主持健康廣播節
目，立志要提供正確的精神醫學、心理學、社
會學、公共衛生的知識給大家，不負北宋理學
家張載的名言「橫渠四句」：「為天地立心，為
生⺠立命，為往聖繼絕學，為萬世開太平」也
可以達到儒家經典《大學》「修身、齊家、治
國、平天下」的目標！ 

 
所以延續以前編著「精神醫學小百科」的精

神，規劃出版相關系列的刊物。此本書籍主題
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是「系列 1：睡眠醫學」，有兩部分的醫學資訊
要提供給讀者：1.睡眠障礙的治療與預防。2.
睡眠障礙的原因；每一部分都整理出 10 個標
題加以詮釋講解。 

 
其實與睡眠醫學有關的議題很多，本人目

前計畫的 100 項主題整理如下： 
 

一、睡眠的基礎與生理機制（1‒20） 
1.睡眠是什麼？人類不可或缺的生命節律 
2.睡眠的演化意義：為什麼我們需要睡覺 
3.大腦在睡眠中做了什麼 
4.睡眠週期解析：REM 與非 REM 的祕密 
5.生理時鐘與晝夜節律的運作機制 
6.褪黑激素：掌控睡眠的關鍵荷爾蒙 
7.睡眠壓力與淸醒系統的平衡 
8.睡眠與神經傳導物質的關係 
9.睡眠與免疫系統的互動 
10.睡眠對大腦淸除廢物的影響 
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11.睡眠與記憶鞏固的關聯 
12.睡眠如何影響情緒調節 
13.睡眠與荷爾蒙分泌的關係 
14.睡眠與代謝及體重控制 
15.睡眠品質與年齡變化 
16.嬰幼兒的睡眠發展歷程 
17.靑少年為何特別晚睡 
18.成年人的理想睡眠模式 
19.老年人睡眠改變的原因 
20.個體差異：你是早鳥還是夜貓子 

 
二、睡眠的重要性（21‒40） 
21.睡眠對大腦健康的重要性 
22.睡眠與專注力及學習能力 
23.睡眠與情緒穩定的關係 
24.睡眠不足對心理健康的影響 
25.睡眠與憂鬱症的雙向關係 
26.睡眠與焦慮症的交互作用 
27.睡眠與心血管疾病風險 
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28.睡眠與糖尿病的關聯 
29.睡眠與免疫力下降 
30.睡眠與壽命的關係 
31.睡眠剝奪的短期與⻑期影響 
32.慢性睡眠不足的隱性危害 
33.睡眠與工作效率的關係 
34.睡眠與創造力與決策能力 
35.睡眠不足與交通事故風險 
36.睡眠對兒童發展的重要性 
37.睡眠與人際關係品質 
38.睡眠與壓力調適能力 
39.睡眠與身心靈整體健康 
40.睡眠是最被忽略的健康資產 

 
三、睡眠衛生與良好習慣（41‒60） 
41.什麼是睡眠衛生 
42.建立規律作息的重要性 
43.睡前儀式：讓身心進入休息模式 
44.睡眠環境設計：光線、溫度與聲音 
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45.床只用來睡覺的重要原則 
46.睡前使用 3C 產品的影響 
47.咖啡因與睡眠的關係 
48.酒精眞的能幫助入睡嗎 
49.運動與睡眠品質的關聯 
50.白天小睡的利與弊 
51.飮⻝與睡眠的互動 
52.睡前放鬆技巧：呼吸與冥想 
53.壓力管理與睡眠品質 
54.光照與生理時鐘調整 
55.旅行與時差調整策略 
56.輪班工作者的睡眠管理 
57.建立健康睡眠習慣的 10 個步驟 
58.如何打造理想的臥室環境 
59.睡前避免的錯誤行為 
60.睡眠日記：了解自己的睡眠模式 
 
四、常見睡眠障礙疾病（61‒80） 
61.失眠症的定義與分類 
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62.急性失眠與慢性失眠的差異 
63.阻塞型睡眠呼吸中止症 
64.中樞型睡眠呼吸中止症 
65.打鼾與健康的關係 
66.嗜睡症（Narcolepsy）解析 
67.週期性肢體運動障礙 
68.不寧腿症候群 
69.睡眠行為異常（夢遊、夢話） 
70.快速動眼期行為障礙 
71.夜驚與惡夢的差異 
72.晝夜節律睡眠障礙 
73.延遲型睡眠相位症候群 
74.早發型睡眠相位症候群 
75.非 24 小時睡眠覺醒症候群 
76.兒童常見睡眠問題 
77.老年人常見睡眠障礙 
78.精神疾病與睡眠障礙 
79.慢性疾病與睡眠問題 
80.多重睡眠障礙的共病現象  
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五、睡眠障礙的原因（81‒90） 
81.壓力與焦慮如何影響睡眠 
82.憂鬱症與失眠的惡性循環 
83.生理疾病對睡眠的影響 
84.荷爾蒙變化與睡眠問題 
85.藥物對睡眠的影響 
86.生活型態與睡眠障礙 
87.科技使用與睡眠剝奪 
88.環境因素與睡眠品質 
89.遺傳因素在睡眠中的角色 
90.心理創傷與睡眠障礙 

 
六、治療與預防（91‒100） 
91.睡眠障礙的評估與診斷方法 
92.睡眠檢查的選擇/多導睡眠檢查（PSG）/居

家睡眠檢查介紹 
93.認知行為治療（CBT-I）在失眠中的應用 
94.睡眠障礙的藥物治療：利與弊/種類/選擇/

使用原則/不會依賴的安眠藥物 
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95.褪黑激素補充的效果與限制 
96.呼吸器（CPAP）在睡眠呼吸中止症中的應

用 
97.放鬆訓練與專念/正念療法改善睡眠障礙 
98.改善睡眠的生活介入策略 
99.預防睡眠障礙的關鍵原則 
100.打造一生受用的健康睡眠藍圖 

 
睡眠障礙已經是全世界極為普遍的疾病。

以台灣為例，本人曾經帶領精神健康基金會夥
伴進行過⺠眾身心健康調查，發現至少四成以
上成人表示平日受到睡眠障礙之苦，數字之高
令人震驚，已經儼然成為一種國病。我在精神
健康指數調查報告記者會表示：現在百姓見面
已經不是問你有沒有吃飽，而是問你有沒有睡
好？ 

 
睡眠眞的很重要：身心健康有四根基本的

柱子：能睡、能吃、能動、能笑，睡好覺是第



睡眠障礙  

16 

一根最重要的柱子！睡眠有養顏、美容、排
毒、減肥、增智等多項功能，睡不好覺百病生
（失智、癌症、猝死、代謝症候群等，族繁不
及備載），光是身體不舒服、卻一直找不到病
因的共病症：自律神經失調，就很容易讓人產
生慢性情緒困擾，感覺會生不如死！ 

 
睡眠正確的衛生知識也很重要：例如活在

地球上，最重要的黃金睡眠時間是晚上 11 點
到早上 6 點；光是這點就不知有多少人因為要
報復式熬夜追劇上網不能好好遵守執行。其他
還有很多重點概念，歡迎好好閱讀本人所編寫
的一系列書籍獲得並且養成可以睡好眠的健康
習慣！ 
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第一部分 

睡眠障礙的治療與預防 

第一部分  

睡眠障礙的治療與預防 
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#題目 1 睡眠障礙的評估與診斷方法 
睡眠障礙的評估與診斷：從身心靈整合的觀點
出發 

 
睡眠障礙並非單一原因所致，而是生理、

心理、社會與靈性多層面交互影響的結果。在
評估與診斷時，需採取整體性觀點，才能眞正
理解問題核心。 

 
從生理層面來看，醫師會透過睡眠問卷、

睡眠日誌及多導睡眠檢查（PSG）來觀察腦
波、呼吸與心率等指標，以判斷是否存在失
眠、睡眠呼吸中止或生理節律失調等問題。這
些客觀數據有助於釐淸身體機能是否為主要原
因。 

 
在心理層面，焦慮、壓力與憂鬱常是睡眠

障礙的重要誘因。透過晤談與心理量表評估個
體的情緒狀態與思考模式，可以發現是否存在
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第一部分 

睡眠障礙的治療與預防 

過度擔憂或負向認知，進而影響入睡與睡眠品
質。 

 
社會層面則需考量生活作息、工作壓力、

人際關係與使用 3C 產品的習慣。現代人⻑時
間暴露於藍光與高壓環境，容易打亂生理時
鐘，造成慢性睡眠問題。 

 
最後，靈性層面關注的是個體的生命意義

與內在安定感。缺乏方向或⻑期內在衝突，可
能導致心靈不安，進而影響睡眠。透過冥想、
禱告或自我覺察，有助於恢復內在平衡。 

 
綜合而言，睡眠障礙的診斷不僅是找出

「睡不好」的原因，更是理解一個人整體生命狀
態的過程。唯有整合身心靈，才能眞正走向深
層而穩定的睡眠。 
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