
香港公益金資助

『我要瞓得好』優質睡眠計劃

香港復康會屯門適健中心
註冊護士 黃錦儀
註冊社工 鄧明慧

11/7/2010香港風濕病基金會 風濕病患者研討會
「探討風濕、多面睇」 引言引言引言引言

� 人生1/3的時間是用在睡眠或休息活動上

睡眠不足與健康睡眠不足與健康睡眠不足與健康睡眠不足與健康

� 2009年02月02日太陽報︰

失眠可誘發隱性心臟病

� 2009年3月16日明報健康網︰

睡眠最佳補腦劑

� 本地研究︰

睡眠時間較少的人士，有較高的體重指數及較粗的

腰圍。(衛生防護中心 非傳染病直擊 4/2009)

睡眠不足與交通事故睡眠不足與交通事故睡眠不足與交通事故睡眠不足與交通事故

� 睡眠不足不僅影響到個人，對社會也會造成危害。

� 星島日報8/3/2010︰
替更車長瞌睡九巴撞壆

� 蘋果日報22/4/2009:
瞌睡兩秒奪命 司機危駕候懲
…
...

內容大綱內容大綱內容大綱內容大綱

� 睡眠生理學睡眠生理學睡眠生理學睡眠生理學

� 失眠的種類及成因失眠的種類及成因失眠的種類及成因失眠的種類及成因

� 服用安眠藥物的正確態度服用安眠藥物的正確態度服用安眠藥物的正確態度服用安眠藥物的正確態度

� 失眠的治療失眠的治療失眠的治療失眠的治療

睡眠生理學睡眠生理學睡眠生理學睡眠生理學

人體睡眠週期人體睡眠週期人體睡眠週期人體睡眠週期

� 第一階段第一階段第一階段第一階段 ---淺睡淺睡淺睡淺睡 (5-10分鐘)

� 第二階段第二階段第二階段第二階段 ---無意識無意識無意識無意識 (3 to 4 hr)

� 第三階段第三階段第三階段第三階段 ---過渡期過渡期過渡期過渡期 (0.5hr)

� 第四階段第四階段第四階段第四階段 ---深度睡眠深度睡眠深度睡眠深度睡眠 (1 to 1.5hr)

� 快速動眼期快速動眼期快速動眼期快速動眼期 (1.5 to 2hr)

� 由淺睡期至快速動眼期約需60-90分鐘，每晚約有4-
6個循環



為什麼會為什麼會為什麼會為什麼會有睡意有睡意有睡意有睡意？？？？(一一一一)

� 由中樞神經管理由中樞神經管理由中樞神經管理由中樞神經管理

� 是一種自我平衡的能力是一種自我平衡的能力是一種自我平衡的能力是一種自我平衡的能力

� 決定於睡醒的時間決定於睡醒的時間決定於睡醒的時間決定於睡醒的時間、、、、身體的身體的身體的身體的神經傳導物神經傳導物神經傳導物神經傳導物

為什麼會有睡意為什麼會有睡意為什麼會有睡意為什麼會有睡意？？？？(二二二二)

生理時鐘生理時鐘生理時鐘生理時鐘

� 神經細胞控制及調節神經細胞控制及調節神經細胞控制及調節神經細胞控制及調節

� 週期為週期為週期為週期為24小時小時小時小時

� 決定於決定於決定於決定於…

� 陽光陽光陽光陽光

� ”黑色荷爾蒙黑色荷爾蒙黑色荷爾蒙黑色荷爾蒙”褪黑激素褪黑激素褪黑激素褪黑激素

褪黑激素褪黑激素褪黑激素褪黑激素melatonin

� 由腦部松果體分泌由腦部松果體分泌由腦部松果體分泌由腦部松果體分泌

� 受到陽光強弱的影響受到陽光強弱的影響受到陽光強弱的影響受到陽光強弱的影響

� 分泌由黃昏開始到晚間中段時間最多分泌由黃昏開始到晚間中段時間最多分泌由黃昏開始到晚間中段時間最多分泌由黃昏開始到晚間中段時間最多，，，，然後慢慢減少然後慢慢減少然後慢慢減少然後慢慢減少

睡眠時間睡眠時間睡眠時間睡眠時間

每每每每日是否需要日是否需要日是否需要日是否需要8小時睡眠時間小時睡眠時間小時睡眠時間小時睡眠時間？？？？

� 注重注重注重注重睡眠質素睡眠質素睡眠質素睡眠質素>睡眠長度睡眠長度睡眠長度睡眠長度
睡眠質素睡眠質素睡眠質素睡眠質素 = 日間功能效率日間功能效率日間功能效率日間功能效率，，，，及警覺程度及警覺程度及警覺程度及警覺程度

� 時間太長，品質變差，影響下一次的睡眠

� 時間太短影響日間功能

� 時間長短亦會按情況而變化

睡眠時間睡眠時間睡眠時間睡眠時間 (三三三三)

睡眠時間與年齡的關係睡眠時間與年齡的關係睡眠時間與年齡的關係睡眠時間與年齡的關係…

年長人士是否一定睡得差年長人士是否一定睡得差年長人士是否一定睡得差年長人士是否一定睡得差？？？？？？？？？？？？

褪黑激素隨年齡增長而減少

�入睡時間可能可能可能可能較長

�深層睡眠可能可能可能可能較少

� 但不代表質素一定差，一定有失眠問題

夢境夢境夢境夢境

� 重要性重要性重要性重要性︰︰︰︰

� 活化神經網絡活化神經網絡活化神經網絡活化神經網絡

� 重組及解釋儲存的記憶重組及解釋儲存的記憶重組及解釋儲存的記憶重組及解釋儲存的記憶

� 推測未來推測未來推測未來推測未來??

� 舒緩壓力舒緩壓力舒緩壓力舒緩壓力??



睡眠睡眠睡眠睡眠的功用的功用的功用的功用

� 組織收復組織收復組織收復組織收復、、、、增強抵抗力增強抵抗力增強抵抗力增強抵抗力

� 幫助幫助幫助幫助恢復體力恢復體力恢復體力恢復體力

� 舒緩壓力舒緩壓力舒緩壓力舒緩壓力

� 增強記憶力增強記憶力增強記憶力增強記憶力

� 提高工作能力提高工作能力提高工作能力提高工作能力

� 保持情緒穩定保持情緒穩定保持情緒穩定保持情緒穩定

� 提高社交能力提高社交能力提高社交能力提高社交能力

你是否你是否你是否你是否失眠失眠失眠失眠？？？？

� 入睡困難入睡困難入睡困難入睡困難

� 輾轉反則輾轉反則輾轉反則輾轉反則，，，，難以入睡難以入睡難以入睡難以入睡

� 無法熟睡無法熟睡無法熟睡無法熟睡

� 睡眠中途睡眠中途睡眠中途睡眠中途「「「「醒醒醒醒」」」」過過過過來來來來

� 過早睡醒過早睡醒過早睡醒過早睡醒

� 比比比比慣常慣常慣常慣常「「「「早早早早醒醒醒醒」」」」

� 睡醒睡醒睡醒睡醒後後後後，，，，仍好像沒睡過一樣仍好像沒睡過一樣仍好像沒睡過一樣仍好像沒睡過一樣

� 日間功能受到明顯影響日間功能受到明顯影響日間功能受到明顯影響日間功能受到明顯影響

� 其中其中其中其中一種情況一星期出現兩次一種情況一星期出現兩次一種情況一星期出現兩次一種情況一星期出現兩次或以上或以上或以上或以上

� 情況情況情況情況持續一個月以上持續一個月以上持續一個月以上持續一個月以上
資料根據 DSM IV TM 4th edition 

香港有幾多人失眠香港有幾多人失眠香港有幾多人失眠香港有幾多人失眠？？？？

二零零八年二零零八年二零零八年二零零八年衞衞衞衞生防護中心生防護中心生防護中心生防護中心 --行為風險因素調查行為風險因素調查行為風險因素調查行為風險因素調查: 

2,000名18至64歲受訪者前30日內的失眠情況
1星期出現3次…
�入睡困難 12.5%

�無法熟睡 12%
�過早睡醒 10.1%

•20%受訪者受到失眠的困擾。

•失眠情況日益嚴重。

失眠的原因失眠的原因失眠的原因失眠的原因

� 生理疾病影響生理疾病影響生理疾病影響生理疾病影響

� 情緒疾病影響情緒疾病影響情緒疾病影響情緒疾病影響

� 藥物影響藥物影響藥物影響藥物影響

� 睡眠失調症睡眠失調症睡眠失調症睡眠失調症

� 原發性失眠原發性失眠原發性失眠原發性失眠

失眠成因失眠成因失眠成因失眠成因 (一一一一)

� 生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣

� 作息不定時

� 過度虛耗、刺激或沈悶的生活

� 缺乏運動

� 睡眠壞習慣睡眠壞習慣睡眠壞習慣睡眠壞習慣

� 早上或晚上懶床

� 不規律生活習慣

� 在床上思考各樣事情

失眠成因失眠成因失眠成因失眠成因 (二二二二)

� 對睡眠的誤解對睡眠的誤解對睡眠的誤解對睡眠的誤解

� 過份擔心失眠的影響

� 睡前擔心睡不好

� 對睡眠抱過大期望

� 環境因素環境因素環境因素環境因素

� 噪音

� 過強光線

� 過熱過冷的環境等等…



失眠成因失眠成因失眠成因失眠成因 (三三三三)

� 飲食因素飲食因素飲食因素飲食因素

� 例如油膩食物、咖啡因、太飽太餓

� 情緒因素情緒因素情緒因素情緒因素

� 憤怒、挫折、焦慮、興奮、期待…

� 惡性循環惡性循環惡性循環惡性循環

� 因素之間的相互影響

失眠怎麼辦失眠怎麼辦失眠怎麼辦失眠怎麼辦？？？？

� 睡眠不理想時，需要先自我評估一下，找出失
眠原因

� 追溯起始失眠的情況

� 失眠持續，或對生活造成嚴重影響，需尋求專
業協助

� 切勿自行購買藥物

服用安眠藥物的注意事項服用安眠藥物的注意事項服用安眠藥物的注意事項服用安眠藥物的注意事項

常用安眠藥物常用安眠藥物常用安眠藥物常用安眠藥物

� 抗組胺藥

� 苯二氮平類藥

� 非苯二氮平類

只宜跟從醫生只宜跟從醫生只宜跟從醫生只宜跟從醫生指示使用指示使用指示使用指示使用

注意事項注意事項注意事項注意事項

� 常見副作用︰嗜睡、噁心、反應及協調緩慢

� 嚴重副作用︰依賴、反彈性失眠、夢遊、幻覺

� 造成心理或生理上的依賴

� 避免藥物的相互作用

� 不宜飲酒

� 不宜隨意調較劑量

� 應與醫生商量服藥計劃

� 胡亂服藥會隱藏失眠的真正原因

藥物絕非唯一的解決辦法

非藥物治療的方法非藥物治療的方法非藥物治療的方法非藥物治療的方法



睡眠日誌睡眠日誌睡眠日誌睡眠日誌

� 紀錄及分析睡眠及生活日誌有助找出失眠原因

� 包括睡眠時間、午夜醒來的次數及時間、起床時間、
藥物服食情況、早上起床後的感覺、日間的特別事
情、當日心情等等…

睡眠規律睡眠規律睡眠規律睡眠規律

� 規律的睡眠時間

� 保持良好睡眠習慣

� 透過陽光及活動以調節生理時鐘

飲食原則飲食原則飲食原則飲食原則

� 避免咖啡因

� 避免喝酒

� 避免尼古丁

� 避免睡前睡前吃得太飽或太肚餓

運動習慣運動習慣運動習慣運動習慣

� 維持正常新陳代謝

� 消除體內疲勞物質

� 製造令人快樂的激素

� 情緒舒緩

� 肌肉放鬆

環境方面環境方面環境方面環境方面

� 調節房間最適溫度調節房間最適溫度調節房間最適溫度調節房間最適溫度

� 合適的衣著合適的衣著合適的衣著合適的衣著

� 安靜的環境安靜的環境安靜的環境安靜的環境

� 良好空氣質素良好空氣質素良好空氣質素良好空氣質素

� 昏暗的環境昏暗的環境昏暗的環境昏暗的環境

� 舒適的寢具舒適的寢具舒適的寢具舒適的寢具

� 沒有時鐘的房間沒有時鐘的房間沒有時鐘的房間沒有時鐘的房間?

放鬆治療放鬆治療放鬆治療放鬆治療

� 睡前鬆弛運動

� 腹式呼吸、漸進式的肌肉鬆弛法、默想、圖象化聯
想、分散注意力

� 放鬆肌肉

� 熱敷、洗澡

� 音樂治療

� 催眠治療

� 數綿羊？數樓梯級？



情緒管理

� 情緒都是不愉快的

� 負面的情緒帶來負面的影響，

正面的情緒帶來正面的影響

� 情緒管理的目的是把情緒壓抑下來

� 情緒不能壓抑，要盡情發洩出來

情緒的特性

� 情緒是由刺激引發的(人、事、物)

� 情緒是與生俱來，表達方式卻是學習而來

� 情緒是主觀的經驗

壓力處理

壓力的來源︰

� 性格

� 思考方式

� 生活的轉變

處理方法一

� 接納自己的情緒狀態

� 恰當地宣洩情緒

� 培養自信、樂觀、彈性的性格

� 勇於面對問題，學習解決方法

處理方法二

� 培養多樣化興趣

� 有效的時間管理

� 建立支持網絡

� 尋求專業協助



� 醒覺自己的潛藏問題及內心需要醒覺自己的潛藏問題及內心需要醒覺自己的潛藏問題及內心需要醒覺自己的潛藏問題及內心需要

� 正視問題正視問題正視問題正視問題，，，，透過合適方法透過合適方法透過合適方法透過合適方法，，，，情況多會得情況多會得情況多會得情況多會得
到改善到改善到改善到改善

� 若若若若問題持續問題持續問題持續問題持續，，，，要要要要主動尋求醫生協助主動尋求醫生協助主動尋求醫生協助主動尋求醫生協助
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