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• 睡眠不足不但影響精神健康，亦會增加兒童、青少年和成年人的肥胖風險。

• 調查顯示，本港約兩成學齡前兒童每天睡眠不足 10 小時；近六成小學生每天睡眠時間少於 9 小時；

逾七成中學生每天睡眠不足 8 小時。至於成年人，超過三分之一每天睡眠少於 7 小時，而逾一成報稱

每週出現睡眠困擾三次或以上。

• 要促進身心健康並支持有效的體重管理，最重要是要保持充足且高品質的睡眠—規律作息、白天進行

運動、晚間避免攝取咖啡因等刺激物質、不靠酒精助眠、睡前減少屏幕活動、放鬆心情，以及營造安靜

舒適的睡眠環境。若睡眠問題持續，應尋求專業協助。



2 3

睡眠是健康的基石

優質睡眠能消除疲勞、恢復精力、提升思維能力，

並促進精神健康 1。睡眠不足時，身體許多器官和

系統都會受到影響。大量證據顯示，長期睡眠時間

不足、品質不佳或睡眠時間不規律，會導致嚴重的

健康後果，甚至縮短壽命 1-4。

體能活動和健康飲食既是有效體重管理的關鍵，良

好的睡眠同樣重要。本文闡述各年齡層的建議睡眠

時數，探討睡眠於體重管理中的作用，以及睡眠不

足與肥胖風險相關的流行病學研究證據。本文還重

點指出本地人口常見的睡眠問題，並提供改善睡眠

健康的實用建議。
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人生不同階段，睡眠需求各不相同

每個人的睡眠需求會因年齡、活動量與健康狀況而有

所不同。健康睡眠不僅取決於睡眠時數，還包括品

質、規律性以及是否存在睡眠障礙，如失眠或睡眠窒

息症等5。一般而言，若睡醒後覺得精神充沛，通常

代表睡眠足夠。

兒童比成人需要更長的睡眠時間1,5。嬰兒與幼兒尤其

需要較長且高品質的睡眠，以促進大腦發育、身體成

長並增強免疫力。隨著年齡增長，兒童需要充足的休

息來支持學習與情緒調節；而青少年則需要足夠的睡

眠以滿足荷爾蒙、認知及情緒上的需求。成年人雖比

兒童需要較少的睡眠時數，但高品質的睡眠對新陳代

謝、認知能力和情緒健康仍然相當重要。
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睡眠對體重管理的重要性
睡眠會影響食慾、葡萄糖代謝與能量平衡，進而影

響體重。缺乏睡眠會擾亂調節食慾的荷爾蒙、降低

對胰島素的敏感性，並增加脂肪儲存 6, 7。同時，

睡眠不足亦會促使不健康的飲食模式，如頻繁吃零

食、情緒性進食（即因情緒而非飢餓驅使而進食），

並降低進行體能活動的意願 6-8。這些因素共同造成

體重上升，增加肥胖的風險。因此，關注睡眠充足

是有效體重管理不可或缺的一環。 

睡眠不足，肥胖風險高
流行病學證據一致顯示，睡眠不足是導致兒童、青

少年和成年人體重增加和肥胖的風險因素 9-11。在 6

至 17 歲的華裔兒童和青少年中，睡眠時間不足會

使超重或肥胖的風險增加 47%12。導致兒童及青少

年睡眠質素欠佳與肥胖的常見行為因素包括：過度

及深夜使用電子屏幕產品，包括玩電子遊戲；缺乏

體能活動；以及不健康的飲食模式，如頻繁吃零食、

過量攝取含糖飲料和快餐 13。

成年人很多時面臨沉重的工作壓力、節奏快的生活

以及不規律作息等問題，容易導致睡眠時間不足、

睡眠質素下降和睡眠模式紊亂 1。隨著年齡增長，

自然的生理變化以及關節炎和慢性疼痛等疾病也

會干擾睡眠。因此，睡眠障礙在長者人口中尤其常

見 14。研究顯示，成年人若睡眠不足，每天睡眠時

間每減少 1 小時，體重指數便會上升 0.35 個單位

（公斤／米 2）15。此外，睡眠時間不足與中央肥胖

風險增加有關聯 16，而每晚睡眠時間 ≤6 小時的華

裔成年人罹患中央性肥胖的風險則增加 13%17。
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睡眠不足會增加肥胖或超重的風險 10, 11

不少香港人飽受睡眠困擾
衞生署進行的人口健康調查發現，18 歲或以上人士

中，有 18.9% 不滿意其睡眠狀況 18；36.4% 每天睡

眠不足 7 小時，而 10.7% 則報稱每週出現睡眠困擾

三次或以上 19。研究顯示，15 歲或以上人士中、體

能活動量不足者出現睡眠困擾的風險高 27%、 吸煙

者高 36%，而過量飲酒者則高 111%20。  

本港許多學生也有睡眠不足和睡眠困擾問題。調查

顯示，58.7% 小學生平均每天睡眠時間少於 9 小

時 21。中學生中，70.5% 每天睡眠不足 8 小時 21；

10.1% 報稱每週出現失眠症狀三次或以上 22。值得

注意的是，睡眠充足的學生（小學生睡 9.5 小時，

中學生睡 8.5 小時）往往有更好的學業表現，這顯

示充足睡眠對支持學習的重要性 21。家長應重視睡

眠，作為孩子健康與學業成就的關鍵基礎。

同樣，相當多幼兒沒有達到所建議的睡眠時數，其中 41% 的 3 至 5 歲學齡前兒童每天睡眠不足 10 小時。影

響幼兒睡眠時數的重要因素，包括父母的就寢時間與睡眠習慣，以及孩子在睡前接觸電子屏幕產品 23。為促

進幼兒養成健康的睡眠習慣並降低肥胖的風險，家長應建立適當且有規律的家庭就寢時間，並在睡前限制使

用電子屏幕產品。
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充足且優質的睡眠有助應對肥胖

在人生的每個階段，健康睡眠皆為奠定終身健康的

基石。許多人認為體重管理只與飲食和運動有關，

但睡眠同樣重要。平日睡眠不足的人往往會在週末

補眠，這或許多少能降低青少年 24 與在職成年人

士 25 的肥胖風險，但它不能取代規律、充足的睡眠。

過度或不規律的週末補眠可干擾生理時鐘、影響代

謝調控，並增加心血管疾病的風險 26。

此外，針對香港小學生的研究指出，週末補眠並未

降低兒童肥胖的風險；反而，週末進行中等至劇烈

強度的體能活動才有助降低風險 27。要促進身心健

康並支持有效的體重管理，保持充足且高品質的睡

眠至關重要。重視睡眠不僅能消除疲勞，還有助於

有效的體重管理，並享有更好的健康。

充足且優質的睡眠，
對我們和孩子
同樣重要！
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體重管理  磅重做起  衞生署全體接棒 

見到衞生署署長林文健醫生積極響應體重管理，本獅都要動起來！我已經在部門不同辦公地點放置
了體重量度工具，將健康文化帶入工作環境，鼓勵各位同事一齊培養「定期磅重、自我監測」的
好習慣。《體重管理行動計劃》的核心就是「提高意識」、「積極改變」和「融入生活」。衞生署
由內部做起，希望帶動全港各界一齊起步。今日開始，讓我們一齊踏上健康秤，共同打造更活力的
香港！

   

市民如在公共場所（如體育館或醫療服務中心）見到體重秤，記得上去磅一磅啦！

健康不宜靠猜測—科學才會揭示事實。若以積極減重為目標，每日或每週磅重能提供即時回饋，
強化健康習慣；若以維持體重為目標，每週或每月磅重，足以監測進度並預防不必要的體重增加。
如欲了解更多有關體重管理的資訊，請瀏覽衞生署的專題網頁（www.change4health.gov.hk/tc/
weight_management/index.html）。
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https://www.change4health.gov.hk/tc/weight_management/index.html


康樂及文化事務署（康文署）將於 2026 年 8 月 2 日（星期日）舉行「全民運動日 2026」。今年繼續以

「日日運動半個鐘 健康快樂人輕鬆」為口號，鼓勵不同年齡和能力的市民恆常參與體育及體能活動，傳遞

勤做運動有益身心的訊息。適逢第二十屆亞洲運動會（亞運會）將於今年九月舉行，本屆活動特別以「亞運

爭鋒 全民運動」為主題，與市民一同響應體壇盛事，並為參賽的香港運動員打氣。8 月 1 日及 2 日，康文

署將開放轄下多項康樂設施供市民免費使用。活動當日 (8 月 2 日 )，全港十八區指定場地更會舉辦多項免費

康體活動。有關「全民運動日 2026」的活動詳情，請瀏覽網頁 www.lcsd.gov.hk/tc/sfad。
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