
睡眠衛生



睡眠衛生定義

• 一系列旨在促進健康睡眠的行為和環
境建議

• 最初是用於治療輕度至中度失眠症
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失眠的定義

持續有難以入睡或難以維持睡
眠狀態的問題，以致於日間功
能受到影響，或者帶來煩亂困
擾

**失眠可以是原發性失眠、次發
性失眠或由其他睡眠障礙而引起
的症狀



失眠的盛行率

~ 23.8% 的成年人有夜間失眠症
狀
其中多於90%的人指出他們至
少一年有這些症狀

~ 10%的成年人有失眠

~ 20%偶爾有失眠的症狀

~ 10-15%的人患有慢性失眠

全球 加拿大

+夜間失眠症狀取決於受訪者對「您入睡或
保持睡眠困難的頻率有多少？」的回應而
定，如回答是「大多數時間」/「始終」，
則被歸類為有夜間失眠症狀

**在成年人與女性中更為普遍**



失眠/睡眠障礙
的症狀
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失眠的常見症狀

• 晚上難以入睡
• 於半夜或過早醒來
• 白天嗜睡
• 日間感到疲倦或有睏意
• 感到暴躁、憂鬱或焦慮
• 注意力難以集中、難以專注在工作上或記憶變差



睡眠障礙的常見症狀

• 難以入睡或難以於整晚維持睡眠狀態
• 打鼾、倒抽氣或窒息
• 在嘗試入睡時感到有強烈想動的衝動並造成不適
• 行為和情緒上的變化
• 在上學/上班時期難以趕上工作的截止時間或難以達到
預期的表現

• 常發生意外或跌倒



失眠 vs 入睡困難

失眠 入睡困難

持續有難以入睡或難以維持睡
眠狀態的問題

症狀在一週內出現三次，而此
狀況至少發生過1週

造成日間的功能障礙和困擾

各種各樣的睡眠障礙，但不符
合失眠的標準

偶爾或斷斷續續地出現

可能受環境變化或情境壓力影
響



失眠的不同類型

有入睡困難

大多數人能於10至20分鐘
之內入睡

有入睡困難型失眠的人可
能會躺在床上起碼30分鐘

起因:
• 壓力
• 酒精
• 咖啡因
• 不良的睡眠衛生

難以維持睡眠狀態

經常會醒來起碼一次，而且
有再次入睡的困難

可以包括早上太早醒來的情
形

起因:
• 更年期
• 酒精
• 慢性疼痛
• 抑鬱症
• 嬰兒

難以入睡以及難以維持睡眠
狀態

症狀是入睡困難型失眠和睡
眠中斷型失眠的結合

入睡困難型 睡眠中斷型/續睡困難型 混合型



失眠的不同類型

• 一週內有三日出現睡眠
困難以及相關的日間症
狀，此狀況持續超過3個
月

• 一週內有三日出現睡眠
困難，此狀況至少持續
過1週，但不多於3個月

• 通常能自然消除

急性 (短期性) 慢性 (長期性)



睡眠評估工具
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艾和夫瞌睡評估表 (ESS)

0 = 從不會打瞌睡或入睡
1 = 少有機會打瞌睡或入睡
2 = 中等機會打瞌睡或入睡
3 = 極高機會打瞌睡或入睡



艾和夫瞌睡評估表 (ESS)



艾和夫瞌睡評估表 (ESS)

• 0-5 正常偏低白天嗜睡程度
• 6-10 正常偏高白天嗜睡程度
• 11-12 輕微的白天過度嗜睡
• 13-15 中度的白天過度嗜睡
• 16-24 嚴重的白天過度嗜睡



睡眠衛生指數



睡眠衛生指數



睡眠衛生指數

• 一個包含13個項目的自我報告，指數用於測量睡眠衛
生的行為是否存在

• 每個項目均以五分制評分（範圍從 0 [從不] 到 4 [總是]）

• 總分範圍為0到52，分數越高表示睡眠衛生狀況越差



影響睡眠的因素
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• 不規律的睡眠時間

• 心理健康問題：例如 -焦慮症、雙相情
緒障礙症、抑鬱症和創傷後壓力症

• 一些藥物可能增加如廁的需要

• 壓力

影響睡眠衛生的因素/行為
● 失眠環境：電子產品的藍光

● 咖啡因/酒精：干擾入睡或維持睡眠
狀態的功能

● 打鼾：打鼾是正常的，但過度打鼾會
影響個人或伴侶



良好的睡眠衛生
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良好的睡眠衛生

這圍繞著讓自己每晚在入睡時都能處於最佳的狀態

1. 優化睡眠時間表、睡前和日常生活的習慣

○ 保持一致：每天晚上在同一時間上床睡覺，每天
早上在同一時間起床（包括週末）

○ 避免睡前大餐、涉入咖啡因以及酒精
○ 做運動：在日間保持身體活躍有助晚上更易入睡



良好的失眠衛生

2. 營造一個宜人的臥室環境：安靜、黑暗、放鬆、
溫度舒適

3. 將電視、電腦和智慧型手機等電子產品從臥室移
走

4. 養成習慣，讓優質睡眠變成無意識的行為



非藥物干預
的方法
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放鬆訓練

適合練習放鬆技巧的時段：
● 日間
● 睡前
● 半夜（如不能再次入睡）



放鬆練習
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漸進性肌肉鬆弛 深呼吸的技巧

身體掃描 自律訓練法



漸進性肌肉鬆弛
● 交替地緊繃和放鬆身體的不同肌肉群

https://youtu.be/bDb8pUy-Xts?si=XIdJrPix0IqZlNiF

https://youtu.be/bDb8pUy-Xts?si=XIdJrPix0IqZlNiF


漸進性肌肉鬆弛
漸進式肌肉鬆弛法 (廣東話) | 照顧情緒健康Emotional Care
頻道：HKU Jockey Club Institute of Cancer Care
連結： https://youtu.be/iM_mFLV1d3w

https://youtu.be/iM_mFLV1d3w


深呼吸的技巧

https://youtu.be/i8SlQOx9bYY

https://youtu.be/i8SlQOx9bYY


腹式呼吸

https://youtu.be/sYDwONgry2A?si=8UqKWPEpbxn3KWPW

https://youtu.be/sYDwONgry2A?si=8UqKWPEpbxn3KWPW


身體掃描

https://youtu.be/6ms63Gcxrtg?si=42t7Guq_ctIRoiqX

https://youtu.be/6ms63Gcxrtg?si=42t7Guq_ctIRoiqX


自律訓練法
想像一個平靜的場景並重複以加深放鬆的效果
1. 標準練習預備（安靜練習）：「心裡很舒服」
2. 重感練習：「雙手、雙腳很重」
3. 溫感練習：「雙手、雙腳很暖和」
4. 心臟調整：「心臟平靜的，很有規則的跳動」
5. 呼吸調整：「呼吸很順暢」
6. 腹部溫感練習：「腹部很暖和」
7. 額涼感練習：「額頭很舒服，很涼快」
8. 回復動作：幫助意識回到日常生活的狀態

※(4) 患有心臟疾病的人請勿練習感受在自然放鬆狀態下心臟的跳動。
※(5) 患有呼吸系統疾病的人請勿練習為了加深身心放鬆的程度，只
要把注意力集中在重複進行自然的呼吸上。
※ (6) 患有消化系統疾病的人，或可能引發低血糖症狀的糖尿病患者，
請勿練習想像由肺部把暖空氣送往腹部的景象。
※(7) 有偏頭痛、頭部有外傷後遺症或異常部位的人，請勿練習。



褪黑素

• 非處方藥

• 其中一種調節睡眠的荷爾蒙

• 睡前30-60分鐘服用

• 可用於治療繼發性失眠（如時差/輪班）

• 副作用（通常與劑量有關）：頭痛、白天嗜睡、煩躁易怒

** 請諮詢您的家庭醫師以獲取更多資訊或其他治療選擇**



希望你能
睡個好覺


