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衛教資訊

這一份量表是為了協助你評估自己的睡眠困
擾程度，過去一個月以來，你如果每星期至
少三天的睡眠困擾，便可以估算：

失眠自我評量表

入睡時間 0沒問
題

1略為
延遲

2中度
延遲

3嚴重
延遲

睡眠中斷 0沒問
題

1問題
不大

2問題
明顯

3嚴重
中斷

過早清醒 0沒問
題

1有點
提前

2明顯
早醒

3嚴重
早醒

總睡眠時
間

0已足
夠

1有點
不足

2中度
不足

3嚴重
不足

整體睡眠
品質

0很滿
意

1有點
不佳

2中度
不足

3嚴重
不足

白天的美
好感*

0還不
錯

1有點
下降

2中度
影響

3嚴重
下降

白天身心
功能**

0還正
常

1有點
下降

2中度
影響

3嚴重
下降

白天嗜睡
程度

0沒有
嗜睡

1輕度
嗜睡

2中度
嗜睡

3嚴重
嗜睡

*美好感意指心情/情緒狀態
**包括體力、注意力和記憶力等

【說明】總分達8分以上者，為『失眠症』
高危險群，建議儘快尋求醫療人員協助。

附近巴士資訊

史泰伯/麗景灣 21A，22，25，25X，

26A，28A，33，50，

50X，MT1，N3

盧廉若/菩提園 35

廣東大馬路/鴻發/
成都街

11，30，35

參考資料：
-香港心理衛生會



肌力訓練/阻力訓練有氧運動

一生中大約三分之一的時間用在睡眠

上。當中的心理、生理、環境及藥物

的影響都會為長者帶來一定程度的失

眠。失眠一兩天時間，然後很快能自

我調節，並回復正常睡眠常規，這種

短暫失眠並不會帶來什麼長遠健康影

響。但長時間睡眠失調會影響精神和

身體健康，以及日常生活。

常見睡眠失調4大類型

 難以入睡型：即超過30分鐘才能

入睡

 不能持續沉睡型：晚上經常醒來

 過早覺醒型：較應起床時間過早

醒來，並難以再入睡

 疲勞型：睡醒後自覺不能恢復精

神

正確的觀念

人老了會睡得少一些；但長
期失眠或睡眠質素欠佳，則
不是正常老化的表現。

睡眠不一定要睡八個鐘
先夠，最重要睡眠質素
好。

晚上睡不好，也是避免
早上過量補眠，這樣反
而造成失眠惡性循環。

要避免由早到晚想着自己睡
不睡到，造成壓力、緊張，
反而更難入睡。

1) 適當鍛煉
每週進行四次30-40分鐘如快速
行走、健身操練習、打太極拳
等耐力訓練。
2) 曬太陽
每天要在陽光下2小時(避免烈
日)，如果不便外出，白天也要
保證室內光線充足，幫助晚間
入睡。
3) 睡前用溫水泡腳
臨睡前用溫熱水泡腳10～20分
鐘，使腿部血管慢慢擴張，促
進血液循環，有助睡眠。
4)睡眠環境
寧靜、光線要暗、保持17至23
度氣溫。
5) 改變睡眠習慣
晚飯不要吃得太飽及進食刺激
性食物，如咖啡、酒、茶等，
不要喝太多水。睡前避免刺激
性活動，使過度興奮。睡不著
時不要經常看鐘。上床20分鐘
後未能入睡，做些輕鬆/放鬆的
事情。

幫助睡眠的好方法


