
患者及照护者教育
改善您在家的睡眠情况
这些信息将帮助您改善在家时的睡眠情况。
晚上睡个好觉对您的⾝⼼健康⾮常重要。 保证所需睡眠可以：

提⾼您学习、记忆和解决问题的能⼒。
降低⾎压。
帮助您控制体重。
增强您的免疫系统，这是您⾝体抵抗疾病的⼀种⽅式。
帮助您的⾝体痊愈。
让您⽩天精⼒充沛。

⼀些癌症患者或癌症幸存者可能会有睡眠问题。 其中可能包括：
⽩天感到困倦。
难以⼊睡。
在半夜醒来。

睡眠问题也可能由癌症以外的疾病引起。 如果您觉得这对您来说是个问题，请咨询您的
医疗保健提供者。 有关睡眠问题的更多信息，请阅读Managing Insomnia
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-insomnia)。

改善睡眠的⽅法
如果您有睡眠问题，可以试试下⾯的⽅法。
⽩天
运动
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每天做⼀些运动。
睡前 2 ⾄ 3 ⼩时停⽌锻炼。

晒晒太阳
试着每天晒晒太阳，尤其是在早晨。 阳光可以帮助您的⾝体了解⼀天中的时间。 打开
窗帘或到⼾外去。

限制午睡时间
午后⼩睡会使您晚上更难⼊睡。
如果您觉得需要⼩睡，请在⽩天早点⼩睡，并设置闹钟在 30 分钟后唤醒您。

跟踪您的睡眠
写睡眠⽇记或记录您⼊睡（包括午睡）和醒来（包括夜间）的时间。 这可以帮助您了
解任何影响您睡眠的模式。

可以使⽤下⾯的睡眠⽇记或⾃⼰制作。 如果您有睡眠问题，将记录带给您的医疗保健提
供者看看。
睡眠⽇记⽰例

⽇期 例如：2022年7
⽉7⽇

上床睡
觉的时

间

晚上 10 点

⼊睡需
要的时

间

20 分钟

夜⾥醒
来的次

数

2 次

早上起
床的时

间

早上 7 点

2/6



总睡眠
时间

8 ⼩时

⼩睡：
每天⼩

睡⼏
次/每

次多⻓
时间？

我⼩睡了两次。
中午⼀次 15 分
钟，下午 4 点⼀
次 30 分钟

备注 睡前不吃东西，
睡前听⾳乐

询问可以提供帮助的治疗⽅法
询问您的医疗保健提供者可以改善睡眠的治疗⽅法，包括失眠的认知⾏为疗法 (CBT-I)。
这可以在不使⽤药物的情况下起作⽤。 如需了解更多信息，请阅读Cognitive Behavioral
Therapy for Insomnia (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/cognitive-
behavioral-therapy-insomnia)

如果其他治疗⽅法不起作⽤，有些药物可以有所帮助。 更多信息请咨询您的医疗保健
提供者。
联系 MSK 的咨询中⼼，会⻅睡眠专家。 他们的电话号码是 646-888-0200。
MSK 综合医学服务提供放松疗法，可以帮助您睡得更好。 您可以拨打 646-449-1010
或访问 www.msk.org/integrativemedicine 与他们联系

睡前
调暗灯光

光线会告诉您的⼤脑保持清醒，所以调暗灯光会帮助⾝体准备⼊睡。 关掉所有明亮的
灯光，晚上使⽤低⽡数灯泡或夜灯（包括浴室）。
睡前 2 ⾄ 3 ⼩时避免使⽤带有蓝光的设备。 这些设备包括⼿机、平板电脑、电脑和
LED 灯泡。 如果您需要使⽤电⼦设备，请尽可能调暗屏幕。您还可以购买⼀副防蓝光
眼镜，在使⽤电⼦设备时佩戴。

限制饮⻝
睡前⼏⼩时避免摄⼊含有咖啡因的饮料，例如咖啡、红茶或绿茶、苏打⽔和巧克⼒。
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睡前⼏⼩时不要吸烟、使⽤电⼦⾹烟（电⼦烟）或使⽤其他尼古丁产品。 它们会让您
保持清醒。
切勿饮酒。 饮酒可能会有助于您⼊睡，但却会让您半夜醒来。
在您想前睡觉前⾄少 3 ⼩时吃完晚餐。
睡前尽量不要喝太多液体，⽐如⽔或果汁，尤其是如果您经常半夜起床⼩便的话。 夜
间多次起床会打乱您的睡眠安排，使您⽩天更加疲惫。

确保卧室舒适
保持卧室安静、⿊暗和凉爽。 如果卧室⽆法保持⿊暗，可以使⽤睡眠眼罩。
如果噪⾳是个问题，请尝试使⽤⽿塞或⽩噪⾳，例如带有海浪声的播放列表。
随季节变化，换成更重或更轻的毯⼦。
不要躺在床上看电视、使⽤电脑或智能⼿机、或打电话。 您的床应仅⽤于睡觉和性⽣
活。
避免让宠物在您的卧室睡觉，因为它们可能会⾛动并吵醒您。

睡前放松
为了在睡觉前放松，请尝试以下任何⼀种放松活动：

深呼吸练习。 请参阅本资源的“深呼吸练习”部分了解相关说明。
冥想。 您可以在这⾥找到睡眠冥想指南：www.mskcc.org/meditation
按摩。
听舒缓的⾳乐。
阅读。
洗个热⽔澡。

放松⼼情
如果您⽆法摆脱烦恼，那就列出您担⼼的事情。 然后写下您可以做些什么来停⽌或减
轻这种担忧。 例如，您可以询问医⽣某种症状，或者与朋友或家⼈谈论您的担⼼。 告
诉⾃⼰第⼆天要做这些事情。
如果⽆法⼊睡，就起⾝散散步。 您也可以尝试⼀些短暂的活动，例如读书 30 分钟。
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然后，做⼀个放松活动。
把时钟调到您看不到的地⽅。 盯着时钟会让您保持清醒和忧虑。

深呼吸练习
深呼吸是⼀种有助于放松的练习。 这项练习⾮常简单，您可以⾃学。 深呼吸可以帮助您
安静下来，释放紧张或压⼒，并帮助您更好地睡眠。 当您感到压⼒或焦虑时，可以随时
这样做。
1. 您可以舒适地坐在椅⼦上或躺在床上。 如果您躺在床上，⽤⼏个枕头将头垫⾼。
2. 将⼀只⼿放在肚脐上⽅的胃部。 如果您惯⽤右⼿，请使⽤右⼿。 如果您惯⽤左⼿，请

使⽤左⼿。
3. ⽤嘴进⾏完全呼⽓。
4. 如果可以，闭上眼睛，⽤鼻⼦慢慢深吸⽓。 体会胃部向上推动⼿部的感觉。 想象⼀

下，空⽓⾃下⽽上充满了您的全⾝。
5. 暂停⼏秒钟。 然后，⽤嘴或鼻⼦缓慢呼⽓。 尝试完全呼⽓，想象空⽓离开您的肺、嘴

或鼻⼦。
6. 呼⽓时，让您的⾝体放松并塌陷下来，就像⼀个布娃娃。
7. 重复进⾏该练习 5-10 次。
起床时要注意安全

确保床周围的地板⽆阻碍，以免您绊倒。
在浴室和客厅使⽤夜灯。
在床边放⼀杯⽔、⼀部电话和⼀盏灯，以备不时之需。

坚持固定作息
每天晚上在同⼀时间睡觉，早上在同⼀时间起床，即使周末也是如此。

其他资源
请访问 www.msk.org/cancer-care/survivorship/videos-survivors/improving-sleep-
after-treatment，观看有关治疗后改善睡眠⽅法的视频。
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咨询中⼼
www.msk.org/counseling
646-888-0200
许多⼈发现咨询服务很有帮助。 我们的咨询中⼼为个⼈、夫妇、家庭和团体提供咨询服
务。 如果您感到焦虑或抑郁，我们也可以为您开具⼀些药物以提供帮助。 预约时，请向
您的医疗保健提供者请求转诊，或致电上述电话号码。
患癌后的⽣活资源 (RLAC) 计划
646-888-8106
在 MSK，我们会在治疗结束后持续为您提供医疗照护。 RLAC 项⽬专为已经完成治疗的患
者及其家属设计。
此项⽬可提供多项服务。 我们提供与完成治疗后的⽣活相关的研讨会、讲习班、⽀持⼩
组和咨询服务。 还提供有关保险和就业问题的帮助。

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A member
of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you’re not sure how to
reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

有关更多资源，请访问 www.mskcc.org/pe，在我们的虚拟图书馆中进⾏搜索。
Improving Your Sleep at Home - Last updated on June 9, 2023
Memorial Sloan Kettering Cancer Center 拥有和保留所有权利
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