
前言

    身邊朋友，甚至自己，都可能曾經有「瞓得唔好」、「好似
成晚無瞓過」、「瞓極都唔夠」等經驗。原來，全球約三分之一的
人有睡眠問題！睡眠是身心健康的先決條件，實在不容忽視。當進
入睡眠狀態，我們的肌肉得到休息、身體組織得以修補，在充足睡
眠後，我們會覺得精神飽滿、腦筋靈活及體力充沛。睡眠時間與睡
眠質素同樣重要，優質的睡眠能讓身體好好休息、回復精力，使人
身心舒暢。相反，睡眠不足或睡眠質素欠佳，則有可能影響身體運
作和導致各種慢性健康問題。

與睡眠時間不足及睡眠質素欠佳
有關的主要健康風險

    從美國疾病控制和預防中心(CDC)的資料所見，正常成年人每
天的睡眠時間應為七小時或以上。根據香港衛生防護中心資料，睡
眠不足（以成年人來說，即每晚睡少於七小時）和 ／或睡眠質素
欠佳（例如難以入睡或維持睡眠），容易令身體出現多種與新陳代
謝、內分泌及免疫力有關的問題，包括胰島素阻抗上升、葡萄糖耐
量下降、心跳加速、血管收縮及血壓上升、壓力荷爾蒙（皮質醇）
水平上升、免疫功能下降和炎症指標上升等，並與下列的健康風險
有關，包括肥胖、代謝綜合症、二型糖尿病、心血管疾病、某些癌
症及情緒失調等。

睡眠窒息症
症狀:包括嚴重的鼻鼾和在睡眠時
出現間歇性的呼吸停頓

不寧腿綜合症
症狀:包括腿部出現不適有蟲爬的
感覺，特別是在傍晚或入睡之際）

渴睡症
症狀:包括於日間感到非常睏倦或
在毫無先兆下突然昏睡、肌肉忽
然軟弱無力、睡眠癱瘓或睡眠時
夢境非常逼真

睡眠不足對身心健康
的影響及甜睡貼士

    睡眠不足可能會導致卡路里攝取量增加，例如飲食不定時、在正餐之間吃零食及嗜吃高卡路里的食物，並因做運動
的意慾下降，令能量消耗減少而導致肥胖。這些轉變亦有可能誘發慢性疾病或令其病情惡化，最終縮短壽命。

    睡眠是每人每日的基本所需。長時間缺乏睡眠可使人患病，甚至早逝。無論是成人或兒童，睡得夠和睡得好就如良
好營養和恆常運動一樣，都是健康生活的重要元素。值得注意的是，縱使睡眠時間足夠，我們的睡眠質素亦可能受到某
些障礙影響，令我們在日間感到睏倦。這些睡眠障礙包括：

如有上述症狀的人應諮詢醫生，以接受適當的診斷及治療。
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建立良好睡眠習慣的甜睡貼士 

    如何有好眠往往因人而異，大家可嘗試自己喜歡
的方式，不用給自己太大壓力。如果某些方法行不通
（或暫時未見效用），可嘗試其他方法，或者之後再試。

注意電子屏幕和產品的使用

•晚上使用平板電腦和手機，可能會對
你的睡眠產生負面影響。

•你可以考慮何時以及如何使用電子設
備。例如可以嘗試：睡覺前一兩個小
時避免看屏幕。

•減少睡覺前看屏幕的時間。

•避免進行刺激活動，例如玩電子遊戲。

•使用夜間模式或深色模式。

•調節其他設定，例如調校亮度，或使
用靜音、飛行或勿擾模式。

生活作息規律化－有助建立規律的
睡眠習慣

•嘗試每天大約在固定時間上床睡覺和
起床。或者在有睡意時才睡覺，但
仍要在固定時間起床。

•建立良好的睡眠時間表。作適定
時，即使是在週末，也應該定時睡
覺和起床，以維持穩定的生理節
奏，有助晚上入睡。

不要吸煙

•煙草中尼古丁有刺激的作用，使人
難以入睡和影響睡眠質素。因此，
吸煙人士睡得不沉，又會早醒。

保持體能活躍

•充足的體能活動和運動有助入睡和
提升睡眠質素，但應避免在臨睡前
做劇烈運動。

避免在睡覺前大吃大喝

•以免消化不良及夜尿頻密，影響睡眠。

•在就寢前先上廁所。

避免飲用含咖啡因飲料

•咖啡、茶及汽水中的咖啡因會抑制
褪黑激素（一種有助入睡及維持睡
眠的荷爾蒙）和刺激腎上腺素（一
種使人清醒的荷爾蒙）的分泌，影
響睡眠。

讓睡眠環境更舒適

• 嘗試調校溫度，光線和噪音水平，以
了解什麼適合自己。

• 許多人認為黑暗，安靜和涼爽的環境有
助入睡，但這亦是因人而異的。

• 如果無法在黑暗中入睡，可嘗試開著地
燈或床頭燈。

• 如果寂靜使你難以入睡，可以聽音樂、
大自然的聲音或收音機。

• 床上用品對睡眠也有幫助，例如使
用較溫暖或涼爽透氣的被或舒適枕
頭。
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