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白内障早期阶段可安全摘除 P2
维护肠道健康别盲目补益生菌 P3

范冰冰首演新加坡短片入围釜山国际电影节 P5

报道｜李亦筠
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不靠安眠药找回不靠安眠药找回睡眠能力睡眠能力
失眠者脑子不断想着
“今晚会不会又睡不
着？”，结果越想睡，身
体和大脑反而越紧张，
以致久久无法入睡。（示
意图）（龙国雄摄）

夜深了，身体已经疲惫，脑

子却迟迟停不下来。过去

面对失眠，许多人想到的

是吃安眠药；如今，非药

物治疗正成为另一条重要

途径。专家指出，失眠往

往是身体、心理与生活习

惯交织的结果，失眠认知

行为治疗可帮助患者打破

“越怕睡不着，越难入睡”

的循环。配合瑜伽、太极、

步行等温和运动及穴位按

摩，也能从不同方面帮助

身心放松，重建睡眠。

过去睡不着，一般人选择看
医生 、吃安眠药。现在睡

不着，可以接受“失眠认知行为
治疗”（以下简称认知行为治
疗）来重建睡眠。国际睡眠医
学把认知行为治疗列为第一线治
疗。随着公众对长期服用安眠药
产生耐药性和副作用的担忧增
加，医院和诊所开始大力推行这
种非药物的心理与行为干预。受
访心理学家认为，这种疗法适合
每个失眠患者，可以帮助他们找
回身体原有的睡眠能力。

解决根源重建睡觉信心
“我睡不着。”这是莱佛士

健康长寿中心高级首席心理学家
黄婉萍博士在临床上经常听到的
一句话。

无论是因工作压力出现睡眠
问题，还是曾经历中风、脑损
伤，或患有其他慢性疾病，患者
即使病情稳定后，仍可能饱受失
眠困扰。这名钻研睡眠医学的心
理学家，帮助他们寻找药物以外
的解决之道。

黄博士是新加坡及东南亚
首名获行为睡眠医学专科文凭
（Diplomate in Behavioural
Sleep Medicine）的心理学家。
取得认证须完成数百小时受监督
的临床训练，接受睡眠科学、睡
眠障碍及各种治疗方法的专业训
练，并通过高难度考试。她花了

三年多准备，在接受《联合早
报》专访时，她形容这是自己人
生中最难的一场考试。对她而
言，这项认证的意义，不只是专
业资格，更在于让她掌握从非药
物角度介入和改善睡眠问题的方
法。

“药物对短期是好的，可以
缓解症状，但真正需要处理的是
根源，帮助一个人重建睡觉的信
心。”

了解睡眠机制是核心
这也是认知行为治疗的核

心。它并不是简单教人“怎么
睡”，而是帮助患者了解睡眠机
制，找出影响睡眠的想法和行
为，再逐步调整睡眠时间、生活
习惯以及对失眠的焦虑，从而重
新建立健康的睡眠模式。

黄婉萍以“睡眠驱动力”和
“清醒驱动力”作进一步解释，
一个人从早上醒来的那一刻起，
睡眠驱动力已经开始累积。随着
清醒时间越来越长，大脑中的腺
苷（adenosine）逐渐增加，想
睡的感觉就越强。但与此同时，
人体也有维持清醒的机制，让人
白天能够保持警觉。两套系统共
同运作，使人白天清醒，而到了

晚上，强大的睡眠驱动力则会帮
我们入睡。

“可是，生活中的一些习惯
会干扰这个自然机制。白天长时
间午睡，会消耗累积的睡眠驱动
力；咖啡因则会阻断腺苷的作
用，使人较难感受到睡意。因
此，有失眠问题的人，睡前7至
9小时应停止摄取咖啡因。酒对
睡眠没有好处，它会影响睡眠品
质。”黄博士说，一个人连续几
晚睡不好后，另一个问题可能随
之出现——开始害怕睡不着。

第一晚睡不好，第二晚又担
心重蹈覆辙；到了晚上，人躺在
床上，脑子不断想着：“今晚会
不会又睡不着？”越想睡，身体
和大脑反而越紧张。这正是认知
行为治疗希望打破的循环。

建立床与睡眠联结关系
黄婉萍常见的一类患者，是

四五十岁的高压职场人士。升
职、失业、工作压力、亲人患
病或离世，都可能成为失眠的
诱因。另有一些患者从白天一直
工作到深夜，关掉电脑后马上上
床，身体虽然疲惫，脑子却仍在
高速运转。“我们不是机器。”
她说。人不可能工作到晚上11点
或12点，关掉电脑后便立即“关
机”，大脑需要1至2小时逐渐减
速。

因此，她会从睡前4小时开

始检视患者的生活节奏，安排足
够的时间，让大脑和身体慢慢安
静下来。同时固定睡觉和起床时
间，减少白天长时间午睡，并控
制咖啡因。

她也特别强调“床与睡眠的
关系”。她说，如果一个人长期
在床上工作、滑手机、开视讯会
议，或者半夜醒来后一直翻来覆
去，床便可能逐渐与清醒、焦虑
和挣扎联系起来。所以，认知行
为治疗会重新建立“床＝睡觉”
的联结。如果半夜醒来约15至
20分钟仍无法重新入睡，应暂时
离开床，到另一个地方做些放松
的事，等睡意回来再上床。“我
们不会坐在餐桌前等自己饿，为
什么要躺在床上等自己困？”

她强调失眠也不一定只是心
理问题，“单纯把失眠归咎于心
理因素，并不完整。中风、脑损
伤等神经疾病可能首先扰乱睡
眠；女性进入更年期后，潮热、
盗汗等荷尔蒙变化，也可能让人
无法安睡。然而，即使身体状况
逐渐稳定，患者也可能因为长期
睡眠不佳而产生担忧和焦虑，心
理因素随之介入，并进一步加重
失眠。因此，失眠往往是身体与
心理因素交织的结果。”

年纪大了睡不好很正常？
她认为，新加坡人的急性失

眠，常与工作、家庭、感情及丧

亲等生活压力有关。白天频频打
瞌睡，开会时不断点头，甚至搭
巴士或地铁时不自觉睡着，也不
应简单归咎于“昨晚没睡够”，
因为背后可能隐藏阻塞性睡眠呼
吸暂停综合征等睡眠疾病。她认
为，这类问题在新加坡仍可能被
低估。

轮班工作者同样面对挑战：
工作时难以保持清醒，下班后却
无法在该睡觉的时候入睡。至于
“年纪大了，睡不好很正常”，
黄婉萍并不认同。她曾治疗一名
84岁女性，患者从40岁起便饱
受失眠困扰，后来又经历中风、
跌倒及活动能力下降等问题。第
一次见面时，她告诉黄婉萍，自
己一晚只能睡一两个小时。“治
疗从生活中的小改变开始：早
上走动、接触阳光，白天保持活
动，限制午睡，并通过园艺、唱
圣诗等活动增加日间活动量。接
受四次治疗后，她已经可以连续
睡约5小时。”这个案例让黄婉
萍更加相信，恢复良好睡眠没有
所谓“太迟”。“失眠是可以治
疗的。”她说。

睡眠不是奢侈品，也不是忙
碌生活中可以随意牺牲的一部
分。认知行为治疗要做的，不只
是帮助患者睡着，更重要的是让
他们重新理解自己的身体，摆脱
对失眠的恐惧，逐步找回原本就
拥有的睡眠能力。

心理学家黄婉萍博士（右）向求助的失眠患者解释睡眠的自然机制，
以及干扰这一机制的生活习惯。（示意图）（李冠卫摄）

药物对短期是好的，
可以缓解症状，但真正
需要处理的是根源，帮
助一个人重建睡觉的信
心。

——黄婉萍博士

研究指出，瑜伽、太极、
步行、跑步是最有效的助眠运
动。

汤申路上段Healtht in i ty
的创办人兼瑜伽教练詹凯安指
出：“瑜伽、太极、步行和慢
跑有一个共同点，就是都可以

是比较缓慢的运动。”不过，
相较于步行和慢跑，瑜伽最大
的不同，在于它不仅关注身
体，也强调心念调节。通过动
作、呼吸与专注，练习者能慢
慢从外在活动转向内在感受，
这种过程对失眠者尤其重要。

失眠常伴随“过度唤醒”
（hyperarousal），即到了该睡
时间，大脑仍处于高度活跃状
态。人躺在床上，身体已经疲
倦，脑子却不断想着工作、家
庭或明天的事情，反复思考同
一个问题。

睡前选择温和瑜伽练习
瑜伽的缓慢动作配合有意

识的呼吸，可以帮助释放身体
紧张；练习时把注意力带回呼
吸和身体感觉，有助减少反复
思考，让身心逐渐进入较为放
松的状态。

詹教练特别提醒，瑜伽有
不同类型和强度。如果睡前参
加节奏快、动作强度高的课
程，身体虽然疲累，大脑却可
能因为受到刺激而更加清醒。

因此，睡前应选择节奏较慢的
温和练习，让身体逐渐进入休
息状态。此外，还应避免过度
拉伸。“痛不是目标，舒服才
是目标。”他说，睡前练习需
要的只是温和伸展，让身体感
觉舒适，而不是追求“拉到最
大”。过度追求动作标准，反
而可能产生压力。“我一定要
做到这个姿势”“我今晚一定
要睡着”，这些想法都会增加
焦虑，对睡眠无益。

他建议在睡前练习几个简
单放松动作，包括婴儿式、双
腿靠墙仰卧姿势，以及仰卧束

角式，每个姿势可维持3分钟。
婴儿式可以让脊椎得到放

松，减轻身体紧绷感；双腿靠
墙姿势则让身体进入较为静止
的状态，有助放松。仰卧束角
式打开髋部，可让下背部舒
展，对于一些因背部不适而影
响睡眠的人，或有所帮助。

他说瑜伽还有一种呼吸练
习，名为“蜂鸣式呼吸法”
（Bhramari Pranayama）。练
习时先吸气，然后在呼气时发
出类似蜜蜂振翅的嗡鸣声，让
声音产生轻微震动，“这种练
习可作为帮助身心安静下来的
方法，一般练习约3至5分钟，

但时间应视个人情况而定。”
练习瑜伽多久才有望改善

睡眠？视个人情况各有不同，
在他所接触的个案中，从约三
周到一年都有。他强调，瑜伽
是辅助策略，不能取代针对失
眠的医学治疗。若失眠是由焦
虑、疼痛、偏头痛、眩晕或其
他身体及心理问题引起，应找
相应的医生或专业人士评估。
但对于希望从生活方式着手改
善睡眠的人来说，瑜伽可提供
另一种选择。

穴位按摩辅助身心放松
上医馆资

深中医师王栋
受访时透露，
穴位按摩可以
作为放松身心
的辅助方法，
但不能取代必
要的心理支持
或专业治疗。

王 栋 建
议 轻 柔 按 揉
百会、印堂、

太阳、内关和
神门等穴位。
注意力不集中
时，也可按揉
百 会 和 四 神
聪。

按摩时用
拇 指 或 食 指
指腹即可，以
局部出现轻微
酸胀感为宜，
不需要用力掐
压，更不应追
求疼痛。每个穴位按揉约1至3
分钟，每天进行1至2次即可。
按摩时配合缓慢、深长的呼
吸，有助于放松。

睡眠能
身体想睡大脑不肯关机

瑜伽教练詹凯安指导练习者做
婴儿式，放松脊椎，减轻身体
紧绷感。（龙国雄摄）

若家中找不到空墙，可用椅子做双
腿靠墙仰卧姿势。（龙国雄摄）

瑜伽练习与穴位按摩 放松身心有益助眠

双腿靠墙，让身体进入较为静止的
状态，有助于放松。（龙国雄摄）

仰卧束角式打开髋部，对因背部
不适而影响睡眠的人，或有帮
助。（龙国雄摄）

按揉印堂穴（左图）、百会穴（右
图）有助放松解郁。（萧紫薇摄）

按揉内关穴（笔
尖点到处）、神门
穴，有助缓解紧
绷感，可镇静安
神。（萧紫薇摄）

容易恐慌、焦
虑，可按揉涌
泉穴。（萧紫
薇摄）
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