
睡眠衛生十項原則

1.定時作息。（準時上床、準時起床。無論幾點入睡，均

應準時起床）

2.舒適的床舖與安靜的房間。

3.不要在床上看書、看電視以及聽收音機。

4.每天規律適量的運動。（但是不要在傍晚以後運動）

5.禁止刺激性的食物與習慣。（酒精、咖啡、茶、抽菸）

6.晚餐不要暴飲暴食。（睡前可以喝一杯熱牛奶或者是適

量的碳水化合物）

7.萬一上床過了二十分鐘卻還是睡不著，建議你離開床舖，

做些無聊而且單調的事情。（不建議去看有劇情的電視

或影片）

8.當你睡不著時，不要緊盯著時鐘。心情要放輕鬆，不要

急切地想要睡覺。

9.如果有失眠，盡量不要午睡。如果真的很想睡，不要超

過一個小時。

10.盡量不要每天使用安眠藥，如果有需要，應該間斷使用。

原則上一個星期四次。


