
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 
睡眠是帮助我们身体休息和恢复精力和体力的一种方式。良好的睡眠能够帮助我们保持免疫系统和身体器官的健康。很多人感

觉睡眠不足。有些人可能睡的时间长，但起床后并不感到精力充沛。失眠症是一种睡眠问题，失眠患者会出现难以入睡或者难

以维持睡眠状态的问题。由于睡眠不足而导致的疲劳可能会引起交通事故或者工伤。 

 

症状 - Symptoms 

睡眠不足的常见症状包括: 

• 易怒 

• 起床后不感到精力充沛 

• 难以集中注意力，短时记忆受到影响 

• 白天会感觉困倦 

有些抑郁症患者容易睡着，但是每天很早就会醒来，然后再

难入睡；还有些抑郁症患者睡眠时间很长，但醒来后仍然不

感觉精力充沛。 

睡眠不足与某些疾病有关，比如糖尿病、心脏病和高血压。 

 

病因 - Causes 

睡眠不足或缺乏睡眠质量可能由以下因素导致： 

• 慢性疼痛（请参阅健康信息手册《疼痛处理》中的有关信

息） 

• 压力、焦虑或者抑郁 

• 较差的睡眠环境，比如床铺或者枕头不舒服，房间温度过

热、过冷，或过于吵闹 

• 受电子设备释放的蓝光的影响，比如睡前使用移动数

码设备 

• 倒班制工作频繁，或者频繁经历时差 

• 服用某种药物 

• 不宁腿综合征（总想持续动腿） 

• 严重打鼾 

• 睡眠呼吸暂停症：当口腔后部的呼吸道在睡眠中反复发生暂

时性的部份或者全部堵塞，会导致呼吸暂停，引起暂时苏

醒。 

生活保健 - Lifestyle options 
 

睡眠时间的多少因人而异。多数成人每晚确保8个小时

的睡眠就可以维持身体的正常功能。儿童比成人需要更

多的睡眠时间，而老年人则比成人需要更少的时间。 

 

请向药剂师咨询如何使用睡眠日志和可配戴装置来确定你

的睡眠时间。 

请尝试以下方式保证睡眠质量： 

• 睡觉前将灯光调暗 

• 每天在相同时间起床，避免白天小睡 

• 避免饮用咖啡、茶和可乐、或使用尼古丁（请参阅

健康信息手册《戒烟》中的相关信息）等，因为会

影响睡眠 

• 避免睡前饮酒 

• 睡前放松，比如写下第二天的任务来清空大脑 

• 洗热水浴或者淋浴，喝热饮，冥想或者听放松的音乐 

• 避免在床上看电视或者阅读，除非这样做会让您放松 

• 将室内温度调节到让您感觉舒服的温度 

• 使用对身体和头部有良好支撑的床垫和枕头 

• 健康饮食，定期锻炼 

• 每晚确保6到8小时的睡眠 
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医疗保健 - Pharmacy options 

如果您正在服用任何其它药物，或者您有任何其它健康问

题，请务必告知药剂师，因为某些非处方药可能不适合

您。 

在药店能购买到可以短期使用的助眠药品，但如果睡眠问

题没有改善的话，请就医。 

辅助药品（草药），如卡瓦胡椒、缬草、西番莲和啤酒

花，一直以来发挥着助眠的功效，大多数草药的药效都得

到了科学证据的支持。在服用任何一种草药产品之前，请

务必向药剂师咨询其药效是否得到了科学证据的支持。 

抗组织胺药 (Antihistamines)，比如多西拉敏和苯海拉

明，能引起困倦感，从而可能发挥助眠的作用。抗组织胺的

药效可达8小时之久，因此避免在较晚的晚间服用，最好在准

备入睡前一个小时服用，并且避免长期服用。副作用可能让

您感到口腔和喉部发干。 

兼具抗组织胺和止痛功能的药品可以在药店买到，如果夜间

疼痛影响睡眠的话，此类药品可以起到止痛助眠的作用。  

有些药店的工作人员受过睡眠呼吸暂停症的医疗保健训

练，可以提供相关保健服务。 

 

请向药剂师咨询获取最适合您的治疗方案。  

 

处方药 - Prescription medicines 

医生为您开处方药可能在您经历特别大的压力时帮助睡

眠，或者用来打破不良睡眠周期。然而，可能出现的副作

用会扰乱您的正常睡眠习惯，因此不建议长期服用。 

出现以下情况请就医： 

• 药剂师推荐的药品或生活保健的方法不起作用 

• 感到强烈的无助感（非常伤心、经常哭泣、无法起床）

或有想自杀的念头 

• 难以注意力集中或出现记忆困难 

• 出现持续的白日困倦感 
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更多信息 - More information 

健康咨询服务 (Health Direct): 

www.healthdirect.gov.au 

睡眠健康基金会 (Sleep Health Foundation):  

www.sleephealthfoundation.org.au 

 

免责声明：以上信息仅作参考指南，在发布时为最新信息，不能替代药剂

师和医生的意见。 

出现紧急状况，请拨打 000 

 

Disclaimer: The information provided is a guide only, is current at 

time of publishing, and is not intended to replace the advice of your 

pharmacist or doctor. 

IN EMERGENCIES DIAL 000. 
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