
歲
的
彤
彤
，
去
年
被
媽
媽

帶
去
見
醫
生
，
指
她
晚
上

經
常
睡
得
不
好
及
扎
醒
。

「
因
為
她
睡
眠
質
素
差
，
所
以

大
大
影
響
學
習
，
自
升
上
小
二

後
，
老
師
發
現
她
上
課
時
精

神
欠
佳
，
學
業
成
績
亦
大

倒
退
，
請
我
要
正
視
情

況
。
我
問
她
為
何
會
扎

醒
，
為
何
睡
得
不
好
，

她
不
回
答
。
」
彤
彤
母
親

向
醫
生
說
。

接
見
彤
彤
的
呼
吸
系
統

科
專
科
醫
生
，
看
着
這
個
一
臉

稚
氣
，
正
襟
危
坐
的
八
歲
女

孩
，
像
是
有
苦
自
己
知
的
模

樣
。
她
知
道
在
家
長
面
前
，
兒
童

未
必
敢
表
露
心
迹
，
於
是
請
家
長

暫
時
迴
避
。
在
初
步
了
解
睡
不
安
寧

情
況
後
，
請
彤
彤
說
一
下
目
前
面
對

的
生
活
狀
況
，
怎
料
她
第
一
句
便
向

醫
生
說
：
「
我
很
忙
的
！
」

八

失眠、睡不安寧、經常扎
醒，會大大影響翌日的精神狀態。 

睡眠問題亦包括發噩夢、夢遊、打枕
邊人，更有機會令家人或自己受傷，這
些情況必須正視！

睡眠質素差是一個健康警號，而各
種睡眠疾病，背後潛藏着很多原因，要
睡得好，必須找出影響睡眠的成
因！ 正視睡眠質素，才可活得
健康！

撰文：陳旭英　設計：張均賢

如
果
有
心
結
、
有
創
傷

後
遺
症
或
人
生
遭
重
大

打
擊
，
都
有
機
會
引
致

睡
眠
病
態
。

▲

 林頌眉醫生說，能否睡
得好，受很多因素影響。

無 論 兒 童 或
成人，如有壓力
都會影響睡眠，
甚至出現睡眠

病態。
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到
底
徐
小
姐
有
甚
麼

問
題
引
發
夢
遊
？

養
和
醫
院
呼
吸
系

統
科
專
科
醫
生
林
頌
眉

說
，
睡
眠
質
素
差
是
都

市
人
常
見
問
題
。
經
常

半
夜
扎
醒
及
夢
遊
都
是

不
正
常
情
況
，
後
者
更

屬
睡
眠
病
態
，
背
後
潛

藏
很
多
情
緒
或
心
理
因

素
。

要
了
解
為
何
睡

眠
質
素
欠
佳
或
出
現
睡
眠
病
態
，
先

要
了
解
睡
眠
的
真
正
意
義
。
「
成
人

每
天
有
三
分
一
時
間
睡
眠
，
即
大
約

七
至
八
小
時
；
年
幼
人
士
需
要
較
長

睡
眠
時
間
，
例
如
嬰
幼
兒
需
要
睡

二
十
小
時
，
六
、
七
歲
學
童
應
有
九

至
十
小
時
。
」
林
醫
生
說
。

睡
眠
除
了
量
要
足
夠
，
亦
要
着

重
質
素
。
惟
質
素
較
難
評
估
，
目
前

世
界
各
地
評
估
睡
眠
質
素
，
是
以
翌

日
是
否
精
神
飽
滿
、
精
神
及
體
力
是

否
能
維
持
一
天
活
動
包
括
功
課
及
工

作
、
是
否
能
保
持
心
境
開
朗
、
不
煩

躁
、
有
心
情
應
付
工
作
以
外
的
活

動
、
會
否
經
常
感
覺
眼
睏
或
疲
倦
等

為
準
則
。

如
果
上
述
內
容
大
部
分
能
達

到
，
這
人
的
睡
眠
質
素
便
是
好
。
相

這
句
說
話
出
自
一
名
兒
童
之

口
，
着
實
令
人
驚
訝
。
專
科
醫
生
細

心
追
查
下
才
知
道
女
孩
每
星
期
要
上

十
餘
個
興
趣
班
，
每
天
下
課
後
與
家

傭
姐
姐
趕
至
不
同
地
點
上
課
，
疲
於

奔
命
。
醫
生
聽
後
都
感
受
到
這
小
女

孩
的
無
奈
。

為
了
掌
握
彤
彤
的
睡
眠
實
況
，

醫
生
請
她
回
家
寫
睡
眠
日
記
，
包
括

上
牀
時
間
、
夢
中
扎
醒
時
間
和
次

數
、
扎
醒
後
做
甚
麼
事
情
、
星
期
六

及
日
有
否
需
要
特
別
多
睡
眠
時
間
等

項
目
。

 心
煩
躁 

睡
眠
差

三
十
餘
歲
的
徐
小
姐
，
去
年
底

多
次
發
現
早
上
起
牀
後
，
住
所
內
一

片
混
亂
，
桌
上
放
滿
麵
粉
、
雞
蛋
等

材
料
，
碗
盤
散
亂
地
在
廚
房
、
大

廳
，
她
曾
懷
疑
在
她
睡
覺
時
有
外
人

入
屋
，
但
問
過
有
她
門
匙
的
家
人
卻

說
沒
有
半
夜
探
訪
。

徐
小
姐
很
擔
心
，
她
知
道
自
己

可
能
有
夢
遊
，
半
夜
起
牀
弄
至
家
裏

一
團
糟
！
為
此
，
她
約
見
醫
生
，
希

望
能
治
療
夢
遊
症
。

醫
生
經
過
兩
次
詳
細
會
面
後
，

以
及
從
徐
小
姐
的
睡
眠
日
記
中
，
發

現
徐
小
姐
的
祖
父
輩
有
夢
遊
病
歷
，

而
她
在
小
時
候
亦
曾
有
尿
牀
問
題
。

反
，
就
是
欠
佳
。

 睡
眠
的
重
要
性

一
個
人
是
否
睡
得
好
或
患
上
睡

眠
疾
病
，
可
透
過
進
行
睡
眠
測
試
，

了
解
是
否
能
有
足
夠
的
深
層
睡
眠
時

間
，
或
不
正
常
的
睡
眠
病
態
。

何
謂
深
層
睡
眠
？
林
醫
生
解

釋
，
睡
眠
狀
態
周
期
分
開
兩
個
層

次
，
第
一
層
次
是
非
快
速
眼
轉
動
睡

眠
（N

on-rap
id eye m

ovem
ent 

sleep

）
，
即
是
淺
層
睡
眠
狀
態
，
分

一
、
二
、
三
階
段
。
一
比
較
淺
層
，

隨
時
被
叫
醒
；
二
是
已
入
睡
的
狀

態
；
三
是
相
當
熟
睡
並
準
備
進
入
第

二
層
次
的
快
速
眼
轉
動
睡
眠
（R

apid 

eye m
ovem

ent sleep

，
即R

E
M

 

sleep

）
，
即
是
非
常
熟
睡
和
完

全
放
鬆
的
深
層
睡
眠
。
在
睡
眠

過
程
中
，
能
夠
有
四
分
一
時
間

達
到
深
層
睡
眠
狀
態
，
即
是
若

在
八
小
時
睡
眠
時
間
中
，
有
兩

小
時
是
快
速
眼
轉
動
睡
眠
，
便

屬
良
好
的
睡
眠
質
素
。

質
素
好
的
睡
眠
之
所
以
重

要
，
是
因
為
它
會
直
接
影
響
健

康
。
「
睡
眠
的
作
用
是
：
大
腦

活
動
可
以
休
息
，
讓
我
們
鞏
固

記
憶
，
重
整
一
天
做
過
的
事
，

心
肺
工
作
可
以
慢
下
來
，
讓
身

▲
 如有睡眠疾病或睡

眠病態，可進行睡眠測
試作評估。

▲  嬰兒需要長時間睡
眠，每天大約睡二十
小時以上。
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體
進
行
新
陳
代
謝
及
進
行
細
胞
修

補
，
並
幫
助
荷
爾
蒙
調
節
，
免
疫
系

統
亦
可
加
強
。
」

「
一
般
人
上
半
夜
是
淺
層
睡

眠
，
下
半
夜
才
達
到
深
層
睡
眠
，
以

十
一
時
上
牀
入
睡
計
算
，
大
約
凌
晨

二
至
三
時
後
便
是
深
層
睡
眠
狀
態
。

有
些
人
很
快
便
可
進
入
深
層
睡
眠
，

就
算
晚
上
期
間
醒
了
也
毋
須
再
經
過

三
個
階
段
的
淺
層
睡
眠
便
能
直
接
進

入
深
層
睡
眠
狀
態
，
翌
日
精
神
很

好
。
」
林
醫
生
說
。

 夢
中
打
人 

心
理
創
傷

一
個
人
睡
眠
質
素
差
，
主
要
原

因
是
無
法
放
鬆
進
入
理
想
睡
眠
狀

態
，
而
背
後
很
多
時
潛
伏
了
情
緒

病
。
林
頌
眉
醫
生
說
，
不
少
父
母
帶

子
女
求
診
，
指
他
們
睡
眠
質
素
差
，

典
型
徵
狀
是
發
噩
夢
及
扎
醒
，
令
致

學
業
成
績
受
影
響
。
經
了
解
後
，
發

覺
子
女
們
承
受
很
大
壓
力
，
而
壓
力

來
自
學
業
、
同
伴
或
父
母
。

為
何
發
噩
夢
？
林
醫
生
解
釋
當

人
入
睡
時
仍
想
着
日
間
發
生
不
愉
快

的
事
情
及
記
憶
，
便
有
機
會
發
噩

夢
，
然
後
扎
醒
，
記
得
夢
境
內
容
。

「
噩
夢
其
實
是
一
個
人
情
緒
受
壓
抑

的
表
現
。
如
有
人
說
從
來
不
發
夢
，

其
實
不
是
沒
有
夢
，
多
是
因
為
一
直

都
維
持
在
深
層
睡
眠
中
，
睡
眠
質
素

很
好
，
醒
後
不
記
得
夢
境
內
容
。
」

如
果
在
睡
眠
中
出
現
異
常
情

況
，
例
如
手
舞
足
蹈
或
夢
遊
，
就
是

睡
眠
病
態
。
林
醫
生
說
：
「
大
部
分

睡
眠
病
態
會
在
非
快
速
眼
轉
動
睡
眠

中
出
現
，
但
亦
有
些
會
在
快
速
眼
轉

動
睡
眠
中
出
現
。
」

發
噩
夢
會
在
快
速
眼
轉
動
睡
眠

（
即
深
層
睡
眠
）
發
生
的
，
往
往
與

過
往
不
愉
快
的
經
歷
有
關
。
常
見
的

有
曾
經
當
兵
的
長
者
夢
見
戰
場
上
的

情
景
，
同
時
間
肌
肉
動
作
有
所
反

應
。
在
正
常
情
況
下
當
人
處
於
深
層

睡
眠
時
，
全
身
肌
肉
放
鬆
而
並
不
會

有
動
作
反
應
。
但
這
類
人
士
由
於
所

累
積
的
精
神
創
傷
壓
力
無
處
釋
放
，

因
而
從
睡
眠
中
反
映
負
面
情
況
，
他

們
所
夢
見
的
大
多
是
不
開
心
的
事
。

這
類
情
況
，
患
者
夢
中
引
發
的

行
為
具
侵
略
性
，
故
需
要
治
療
，
服

用
放
鬆
肌
肉
藥
物
或
將
睡
眠
停
留
在

淺
層
睡
眠
的
第
三
階
段
，
深
層
睡
眠

時
間
減
短
，
便
能
解
決
問
題
。

這
些
病
症
與
創
傷
後
遺
症
有

關
，
如
患
者
曾
遭
遇
大
災
難
、
衝
擊

或
人
生
大
起
大
跌
，
故
長
遠
來
說
，

患
者
需
要
接
受
心
理
輔
導
治
療
。

 夢
遊
症 

可
遺
傳

另
一
種
常
見
睡
眠
病
態
「
夢

遊
」
，
在
非
快
速
眼
轉
動
睡
眠
期
發

生
。
林
醫
生
說
，
夢
遊
大
多
在
上
半

晚
發
生
，
患
者
未
進
入
熟
睡
階
段
，

在
夢
中
見
到
影
像
同
時
，
行
為
上
配

合
動
起
來
。
因
為
未
進
入
深
層
睡
眠

狀
態
，
身
體
未
完
全
放
鬆
，
故
手
腳

會
有
所
反
應
及
動
作
。
「
小
朋
友
夢

▲ 

人
在
整
個
睡
眠
周
期
中
，
只
要
有

四
分
一
時
間
進
入
深
層
睡
眠
中
，
就

是
有
質
素
的
睡
眠
。

▲▲
 

燈
光
及
環
境
顏
色
柔
和
的
睡
房
布
置
，

有
助
入
睡
。

醫 療 檔 案
養和
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遊
時
多
數
坐
起
身
或
站
起
來
，
沒
有

太
多
動
作
，
因
為
他
們
的
肌
肉
未
算

發
達
；
但
成
人
則
有
所
動
作
，
例
如

去
開
門
或
做
其
他
危
險
動
作
。
」

夢
遊
有
遺
傳
因
素
，
如
父
母
其
中

一
人
曾
經
有
夢
遊
，
子
女
可
能
有
一
半

機
會
患
夢
遊
症
；
如
父
母
二
人
都
有
，

子
女
大
多
會
遺
傳
得
到
夢
遊
症
。

大
約
七
至
八
成
兒
童
患
者
到
了

青
少
年
階
段
，
夢
遊
自
然
會
消
失
。

而
成
人
患
夢
遊
症
，
大
多
是
兒
童
時

期
曾
經
有
夢
遊
，
或
曾
經
出
現
尿
牀

問
題
。「

一
般
兒
童
在
三
、
四
歲
後
就

停
止
尿
牀
，
但
夢
遊
的
兒
童
到
五
六

歲
依
然
尿
床
。
兒
童
夢
遊
動
作
較
簡

單
，
而
且
隨
着
年
紀
稍
長
夢
遊
狀
況

會
消
失
，
所
以
父
母
毋
須
太
擔
心
。

惟
成
人
就
擔
心
夢
遊
期
間
或
會
進
行

危
險
動
作
，
故
必
須
治
療
。
」
林
醫

生
說
。成

年
人
夢
遊
，
特
點
是
會
完
成

一
連
串
動
作
，
完
成
後
自
然
會
回
到

牀
上
睡
，
例
如
起
牀
、
下
牀
、
取
門

匙
、
開
門
、
關
門
、
上
鎖
、
再
回
到

牀
上
睡
覺
，
在
未
完
成
動
作
前
不
會

轉
醒
。
夢
遊
人
士
在
過
程
中
，
腦
海

有
影
像
持
續
發
生
，
但
影
像
與
他
們

正
經
歷
的
事
情
沒
有
關
係
。

 解
開
心
結 

病
態
消
失

另
外
有
一
種
睡
眠
病
態
是
夢
中

搖
腳
，
發
生
在
非
快
速
眼
轉
動
睡
眠

期
，
患
者
因
為
搖
腳
令
自
己
搖
醒
過

來
，
然
後
又
要
重
新
再
入
睡
，
故
睡

眠
質
素
斷
斷
續
續
不
好
，
翌
日
醒
來

欠
精
神
。
若
這
類
人
士
在
白
天
都
會

有
腳
部
不
適
，
這
種
病
症
稱
為
「
不

靈
腿
症
候
群
」
（restless leg

s 

syndrom
e

）
。
患
者
需
要
接
受
藥
物

睡前使用電子產品接觸屏幕發出的藍光，
會影響入睡。

若要睡眠質素好，其實不是太困難，但偏
偏很多人無法享受深層睡眠。究其原因，除了
無法做到放鬆外，亦與睡眠衞生差有關。甚麼
是睡眠衞生？林頌眉醫生說包括以下各項：

睡房顏色太鮮艷和黑沉，如紅、橙或黑，令
人難以入睡。

室內溫度太高或太低，並非十分舒適進入睡
眠狀態。

�睡前進行刺激活動，例如游水、跑步。腎上
腺素激增，心卜卜跳，自然難睡着！

睡前不應進食刺激和醒神的食物，如辛辣食
物、飲咖啡。�

睡前在牀上使用智能電話、平板電腦來上
網、打機、看電影等，使腦部不停在轉動，
難有入睡的感覺。

�電子產品屏幕發出的藍光，透過視力進入腦
部，遏抑大腦分泌褪黑激素（Melatonin），
令人沒有睡意，打亂生理時鐘而失眠。

所以要容易入睡和睡得好，必須戒除以
上壞習慣，撥亂反正，將生理時鐘調校至正
常。

1

2

3

4

5

6

睡眠衞生好重要

▲
 

睡
眠
測
試
可
量
度
在
深

層
睡
眠
的
時
間
，
以
客
觀
數

據
評
估
睡
眠
質
素
。

治
療
，
讓
他
進
入
深
層
睡
眠
階
段
及

令
肌
肉
放
鬆
。
研
究
發
現
，
患
者
身

體
可
能
缺
乏
多
巴
胺
，
而
多
巴
胺
水

平
的
多
寡
與
柏
金
遜
症
有
關
，
故
患

者
日
後
或
有
機
會
患
上
柏
金
遜
症
。

因
為
經
常
半
夜
扎
醒
、
學
業
成

績
倒
退
的
彤
彤
，
在
林
醫
生
細
心
引

導
下
，
彤
彤
透
露
每
星
期
上
十
多
個

課
餘
興
趣
班
的
苦
況
，
而
父
母
從
來

沒
了
解
她
到
底
喜
歡
甚
麼
，
只
求
她

取
得
證
書
。
當
她
想
向
父
母
傾
訴
心

事
時
，
父
母
卻
說
很
忙
，
結
果
在
情

緒
得
不
到
抒
發
下
，
每
晚
發
噩
夢
扎

醒
，
醒
後
孤
伶
伶
地
哭
泣
。

林
醫
生
請
父
母
與
彤
彤
加
以
溝

通
，
聆
聽
女
兒
所
想
，
觀
察
她
上
興

趣
班
的
情
況
，
最
終
父
母
在
深
入
溝

通
後
，
以
諒
解
及
尊
重
的
心
態
讓
女

兒
自
己
選
擇
，
結
果
減
少
了
興
趣
班

的
數
目
。
彤
彤
在
不
用
服
一
粒
藥
的

情
況
下
，
問
題
迎
刃
而
解
，
彤
彤
沒

有
再
發
噩
夢
了
。

而
患
夢
遊
症
的
徐
小
姐
，
在
林

醫
生
細
心
了
解
下
，
徐
小
姐
透
露
她

經
營
的
烹
飪
學
校
面
對
加
租
問
題
，

令
她
十
分
苦
惱
。
由
於
壓
力
大
，
無

法
釋
放
，
最
終
藉
夢
遊
抒
壓
。
林
醫

生
說
，
患
者
在
了
解
到
自
己
問
題

後
，
決
定
結
束
生
意
旅
行
去
，
夢
遊

症
不
藥
而
癒
。
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