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Disclaimer

本資訊衹用作教育用途，並為出席人士對相關主題提供基本資訊。

The information provided is for educational purposes only as well as to give you general 
information and a general understanding of the subject.

出席人士在使用本資訊時，並不構成代表出席人士與資訊提供者有任何委託關係。

By using the information presented, you understand that there is no client relationship 
between you and the presenter.  

本資訊並非亦不得視作代表專業人士之意見。

The information provided is not a substitute and should not be used as a substitute for 
professional advice.

以英文版本為準
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內容概括

睡眠狀態

何為優質睡眠

睡眠衛生

放鬆



睡眠狀態



何為優質睡眠

 在床上時大部份時間 (約有 85%)都是在睡眠

 30 分鐘或以下時間便可入睡

 每晚醒來不超過一次 (65歳以上人士可能兩次)

 若入睡後醒來，在20分鐘或更短時間再次入睡
(年長人士時可能會長一點 – 30分鐘)



何為睡眠衛生 (Sleep Hygiene)

培養預備入睡的習慣、規律與心態，有助改善睡眠體驗



刺激控制 (Stimulus Control)

床只是睡覺

床不是用來…



刺激控制 (Stimulus Control)

 避免午睡

 感到有睡意才上床睡



刺激控制 (Stimulus Control)

 固定起床時間

 建立睡眠週期
(body's natural sleep-
wake cycle)



睡眠限制 (Bedtime Restriction)

減少在床上時間，提高睡眠質素

了解自己睡眠時間，重新整理在床上的需要時數

平均每晚入睡時間是________ 小時

早上起床時間是 ________

晚間上床時間是 ________



有助入睡的建議 : 睡前及睡眠時

在這時段，可把燈光調暗，聽柔和的音
樂或進行呼吸放鬆練習

有助入睡的建議：

睡前給自己約20分鐘時間放鬆

這時段是讓自己放下繁瑣的思緒，令自己放鬆下來

若正在被很多或重要的事情困擾，這樣令人難入睡；可試試
把要處理的事情或負面的情緒，簡單地寫在紙上，然後放在
一旁，或以錄音方式記錄下來。除讓自己抒發感受外，亦作
為給自己一個提示 - 「現在是時候把這些事放下，讓自己好
好睡一覺。」



有助入睡的建議 : 睡前及睡眠時

避免做的事情：

睡前進行劇烈運動

睡前飲用過量刺激性的飲品，如酒、咖啡

睡前不停說話，因嘮叨不斷地說話，難以讓思緒寧
靜

以被子蓋頭睡，這會讓您未能順暢地呼吸，亦會吸
入大量二氧化碳

被生活及工作事情充塞思想

看時鐘 (可減低焦躁)



創造舒適的睡眠環境

以下建議有助創造舒適的睡眠環境

温度：調整至25oC左右 (室温避免過高或低)

光線：柔和

聲音：寧靜 (若對太靜的環境感到不安，可播放節奏慢及

柔和的音樂)

寢具：根據自己的喜好選擇適合自己的枕頭及床墊。可

選擇大一點的枕頭，若睡時翻身亦不會受影響

氣味：自然及不刺激的香味都有助睡眠，可嘗試自己造

一個天然小香包 –把乾的薰衣草或其他有助睡眠

的乾花放在一個小布包內，然後放在枕頭旁，讓天

然的香氣漸漸散發



日常生活習慣

睡前
日常



日常生活習慣

運動



日常生活習慣

多吸收陽光



睡眠日記

有助了解自己的生活習慣與睡眠模式

撑控失眠原因

協助自己調整生活慣，從而提升睡眠質素



資料來源：National Sleep Foundation



專業協助

若情況一直未能改善，可尋找專業人士協助
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