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非傳染病直擊 
  二零一八年 三月 

                                                            

                                          

漫漫長夜無眠

要點 

失眠是一個 重要的公共衞生問題，全世界有數以百萬計的人士因不同原因，周而復始  

或持續飽受失眠之苦。 

很 多 因 素可 導 致失 眠。短 暫 或 突發 性 失 眠，通 常 源 自暫 時 性的生 活 問 題或 狀 況，只會  

持 續 數 晚 至 數 週。然 而，失 眠 也 可 以 是 一 個 長 期 問 題，尤 其 當 同 時 患 有 慢 性 疾 病 或  

精神病。 

在香港，二零一四年至二零一五年度人口健康調查發現，近半數（48.0%）年齡 15 歲及  

以 上 在 社 區 居 住 的 人 士 在 受 訪 前  30 日 曾 出 現 睡 眠 困 擾 情 況，包 括「30 分 鐘 內 無 法  

入睡」、「間歇睡醒」和「早醒後無法再入睡」；在受訪前 30 日內每星期出現這些睡眠  

困擾情況三次或以上的比例，分別為 6.8%、7.3% 及 6.0%。 

大 部 分 的 失 眠 個 案 可 藉 建 立 良 好 睡 眠 習 慣 得 以 改 善 和 預 防 復 發。如 果 失 眠 已 影 響 著   

你的日間工作，請諮詢家庭醫生。  
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凌 晨 二 時，你 已 經 躺 在 床 上 輾 轉 反 側 了 兩 個  

小時，仍然無法入睡。另一晚，你很快便睡着，  

但經常乍醒，看看鬧鐘，原來只是清晨四時；  

無 論 你 怎 樣 嘗 試，也 無 法 重 新 入 睡，這 表 示  

你或許有失眠問題。然而，不單只你，全世界  

有 數 以 百 萬 計 的 人 士（包 括 兒 童）因 不 同  

原因，周而復始或持續飽受失眠之苦 1。  

    

    

    

    

    

    

 

 

            

    

    

    

    

          

                         

                    

                

                    

                  

                       

                  

                 

 

               

                

                

失眠的屬性、症狀和原因 

失眠是一種症狀、綜合症和合併病患 2，特徵  

包 括 就 寢 時 難 以 入 睡、無 法 熟 睡、夜 間 經 常  

乍 醒 和 醒 後 無 法 再 入 睡、或 清 晨 過 早 醒 來 等  

一系列的夜間症狀 3, 4。很多因素可導致失眠，  

而 女 性、長 者 和 容 易 焦 慮 的 人 士 的 失 眠 風 險  

一般較高。失眠亦與不良睡眠習慣息息相關。  

                短 暫 或 突 發 性 失 眠，通 常 源 自 暫 時 性 的

            生 活 問 題 或 狀 況（例 如 參 加 考 試 或 開 始 一 份  

             新 工 作、時 差 反 應 或 睡 眠 環 境 的 改 變），  

            只 會 持 續 數 晚 至 數 週。然 而，失 眠 也 可 以 是 

           一 個 長 期 問 題，週 期 性 復 發 和 緩 解 或 持 續 

               出 現 症 狀，尤 其 當 同 時 患 有 慢 性 疾 病 或  

精 神 病、濫 用 藥 物、長 期 痛 症、或 其 他 睡 眠  

障 礙（例 如 阻 塞 性 睡 眠 窒 息 症 及 不 寧 腿  

綜合症）3-5。 

失 眠 可 嚴 重 影 響 身 心 健 康（圖 一）6。失 眠 的  
    
後 果 亦 包 括 人 際 關 係 緊 張、工 作 ／ 學 業 表 現  
            
下降、缺勤／缺課增多、生產力降低以及醫療  
          
護理使用和成本增加 3, 4。 
                 

圖一：失眠的健康後果  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（改編自二零一二年 Driver 等）  
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失眠的普及性 

失 眠 是 最 常 見 的 睡 眠 障 礙。按 具 體 定 義、  

樣 本 特 徵、評 估 方 法 或 研 究 的 時 間 範 圍  

而 定，失 眠 率 由 採 用 嚴 謹 準 則 來 診 斷 患 有  

失眠症的最低   6%，上升至報稱有失眠症狀並  

因而影響日間生活（例如因為疲乏）的 10%  至  

15%，並 進 一 步 上 升 至 出 現 任 何 失 眠 症 狀 的  

48% （圖二）4, 5。  

      

在 香 港，衞 生 署 二 零 一 四 至 二 零 一 五 年 度   

人 口 健 康 調 查，訪 問 了 超 過  12 000 名 年 齡   

15 歲 及 以 上 非 住 院 的 人 士，結 果 發 現 近 半 數   

（48.0%）的 受 訪 者 在 受 訪 前  30 日 曾 出 現   

至 少 一 種 睡 眠 困 擾 情 況，包 括「30 分 鐘 內   

無 法 入 睡」、「間 歇 睡 醒」和「早 醒 後 無 法   

再 入 睡」。如 圖 三 顯 示，在 受 訪 前  30 日 內   

每 星 期 出 現 這 些 睡 眠 困 擾 情 況 三 次 或   

以上的比例， 分別為 6.8%、7.3% 及 6.0%。   

總 體 來 說，女 性 和 年 齡  65 歲 及 以 上 的 人 士   

較 多 報 稱 曾 出 現 睡 眠 困 擾 情 況 7。     

          圖二：失眠症狀和確診失眠的比率 

                  

                 

              

                

 

               

                  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

           

                

           

            

                 

                 

                

 

 

 

 

 

 

 

  

 

（改編自二零零二年 Ohayon）

             失 眠 亦 常 見 於 本 地 的 兒 童 身 上。一 項 隊 列      

              研 究 指 出，於  1 611 名 社 區 居 住 的 華 裔 兒 童     

                   中（於 基 線 時 的 平 均 年 齡 為 9.0 歲 及 於      

            隨 訪 時 的 平 均 年 齡 為  13.7 歲），於 基 線 時      

             （二 零 零 三 至 二 零 零 四 年）和  5 年 後 隨 訪      

                時（二 零 零 八 至 二 零 一 零 年）的 長 期 失 眠      

           比 率（定 義 為 過 去  12 個 月 內，每 星 期 三 次      

             或 以 上 出 現 難 以 入 睡、無 法 熟 睡 及 ／ 或      

過早睡醒），分別為 4.2% 和  6.6%8。  

圖三：年齡 15 歲及以上非住院的人士於被訪前 30 日內出現睡眠困擾情況的頻率  
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資料來源：衞生署二零一四至二零一五年度人口健康調查。  
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治療和預防失眠 

大 部 分 的 失 眠 個 案 可 透 過 藥 物，或 認 知 行 為  

介入措施去識別和改正有關適應不良的睡眠行為  

和 思 維，亦 可 藉 建 立 良 好 睡 眠 習 慣 預 防 復 發  

（方 格 一）。雖 然 失 眠 會 影 響 日 常 工 作 和 生 活  

質 素，但 很 多 患 有 失 眠 的 兒 童 和 成 年 人 均 忽 視  

問 題，亦 不 尋 求 治 療 4。在 香 港，研 究 指 出 只 有  

約 一 成 失 眠 兒 童 和 青 少 年 及 四 成 失 眠 成 年 人  

報稱曾因失眠問題尋求治療 9。曾尋求治療的失眠  

人 士 當 中，有 相 當 比 例 曾 使 用 輔 助 和 替 代 療 法  

（例 如 中 藥 和 針 灸），但 有 些 則 選 用 非 處 方 睡 眠  

輔助產品，甚至依賴酒精 10。 

      

           

   

   

   

   

   

   

   

   

 

請 注 意，飲 酒 有 助 睡 眠 是 常 見 的 誤 解。事 實 上，   

酒 精 會 干 擾 正 常 的 睡 眠 模 式，引 致 飲 酒 人 士   

不 能 享 有 安 穩 的 睡 眠11。擅 自 服 用 非 處 方 睡 眠   

輔 助 產 品 亦 可 能 危 害 健 康，帶 來 不 良 副 作 用 或   

與 其 他 藥 物 產 生 相 互 作 用。長期使用甚至可產 生   

依賴、出現耐藥性和其他傷害。因此，切勿以飲酒

幫 助 入 睡，而 服用 任何 安 眠藥 前亦 一定 要先 諮 詢   

家庭醫生的意見。  

  

  

  

  

  

  

方格一：一般有助安睡的提示  

 建立良好的睡眠時間表。即使是在週末，也要

定時睡覺和起床。 

 

 日 間 保 持 活 躍，但 避 免 在 臨 睡 前 做 劇 烈 強

的運動。 

度 

 不要吸煙。避免飲酒、進食或飲用含咖啡因的

食物或飲料。 

 

 睡前不要大吃大喝。 

 避 免 在 臨 睡 前 進 行 緊 張 剌 激 的 屏 幕 活 動

移 走 睡 房 內 的 電 子 產 品，例 如 智 能 電 話

電腦、電視。 

。 

、 

 營造一個 「有助睡眠」的環境。 
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世界睡眠日 

二零一八年三月十六日 
 

 

 

睡眠世界日是由世界睡眠協會發起。這一年一度的活動旨在召集研究人員、醫護專業

和個別人士一同推廣健康睡眠的重要性。  

                         

 

受 到 二 零 一 七 年 諾 貝 爾 生 理 學 或 醫 學 獎 頒 發 給 三 名 研 究 晝 夜 節 律 學 者  

（Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash 及 Michael W. Young）的啟發，二零一八年世界睡眠日  

採 用『加 入 睡 眠 世 界，維 持 節 律，享 受 生 活』為 口 號，以 強 調 晝 夜 節 律 對 健 康 睡 眠  

的 重 要 性。研 究 發 現 維 持 有 規 律 的 晝 夜 節 律 可 減 低 出 現 睡 眠 障 礙、精 神 健 康 障 礙 及  

患上慢性疾病例如肥胖和糖尿病等的風險。 

                                        

                    

                                     

                               

 

要知道更多二零一八年世界睡眠日及相關活動的資訊，請瀏覽 http://worldsleepday.org/。 

要獲取最新情報，可加入 #WorldSleepDay。 

                

 

 

 

 

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，         

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資

訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。 

編輯委員會歡迎各界人士的意見。 

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。 

主編 

程卓端醫生  

委員  
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范婉雯醫生 李元浩先生 
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 何家慧醫生 尹慧珍博士 

   李嘉瑩醫生 黃愷怡醫生 
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