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儀器客觀評估

現在被廣泛應用於睡眠醫療領域的多導睡眠監測，對於診

斷各種睡眠障礙症和相關疾病有着不可替代的作用。通過監測

一整夜睡眠時腦電、眼電、人體各部位的活動狀態，多導睡眠

測試儀可以客觀評估被監測者的睡眠質素，找出睡眠障礙症產

生的生理原因，例如監測口、鼻、血氧飽和度、呼吸，就能對

有睡眠呼吸問題的患者進行檢查。

一般而言，健康正常的人的睡眠模式往往是固定的，因此

當監測結果證明睡眠週期、效率等表現和典型睡眠模式一致

時，即被認為是優質睡眠。不過，通過儀器來判定睡眠質素好

壞有其局限。舉例說，即使是平時睡得不錯的人，在身處陌生

的檢查室，身上還佈滿導線之下能否還像平日般睡得甜呢？

因此，還是要結合自我認知來綜合判斷，畢竟你白天的精

神狀態怎樣，睡前和睡醒時的感受如何，只有你自己最清楚！

睡眠負債

是由於主動限制睡眠時間而造成的睡
眠不足，這一說法由美國斯坦福大學
睡眠醫療中心的創建者威廉姆 ‧ 戴蒙
提出。工作時晚睡早起、過度熬夜導
致睡眠質素不佳等都會引起睡眠負債
累積，長期不解決會出現多種問題，
如情緒消極、難以集中精神、記憶力
下降等，還會加速肌體老化、造成肥
胖等。

瞬時睡眠

是指僅維持 1~10 秒的睡眠狀態，它
是大腦進行自我保護的一種防禦反
應。由於睡眠負債導致的瞬時睡眠
在發作時沒有任何徵兆，難用藥物治
療。它可能會導致嚴重的後果，如司
機因為疲勞駕駛出現瞬時睡眠，雖然
時間只有幾秒，卻足以讓高速行駛的
汽車失控。

我們為甚麼需要睡覺？
1879 年 10 月 21 日，人類第一盞有廣泛實用價值的白熾燈

誕生，從此夜晚變得明亮。愛迪生說：「人類的未來將會睡得越
來越少。」他自己正是最好的例子，據說他每天的睡眠時間幾
乎不超過 4 小時。
此後，我們確實睡得越來越晚，也越來越少。英國睡眠協

會的統計數據顯示，現代人比生活在二十世紀五十年代的人平
均少睡 1~2 小時。如果只把睡眠視為單純的休息行為，似乎沒
有必要浪費太多時間在其中，畢竟每天除了做不完的工作，還
有許多好玩的事在等着我們，與其在夢境中暢遊，還是現實中
的快樂更有吸引力。
但睡眠的作用不僅是休息那麼簡單，每一次的睡眠都視為

對身心的修復、保養的過程。我們想要維持一個良好的身心狀
態，除了吃飯、運動之外，定時定量的睡眠是必不可少的。如
果睡不夠或睡不好，睡眠壓力就會加速變大，短期內最明顯的
表現就是讓我們的注意力、判斷力、思維能力、反應速度等降
低，做甚麼都提不起精神，昏昏欲睡。長期睡不好的危害更
大，除了可能導致多種疾病，還會讓我們變醜、變老、變笨。
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加速衰老

很多衰老表現都和缺乏生長激素

（GH）有關，它會在睡眠，尤其是深

度睡眠中，由腦垂體大量分泌，有

促進細胞生長和新陳代謝、調節皮

膚質感、促進組織再生的功能。

焦慮、抑鬱

失眠與精神問題的關係是雙向

的，有些患上抑鬱症、焦慮症的患

者會出現失眠等睡眠障礙；失眠

又是抑鬱症、焦慮症的危險致病

因素。

高血壓

人體內的自律神經分為交感神經和副交感神經，它們

保持着此消彼長的平衡關係，共同對內臟器官按照晝

夜節奏進行調控。交感神經主要在白天活動，使我們

的呼吸、心跳加快，體溫、血壓升高；副交感神經在

晚上工作時會讓呼吸、心跳變慢，體溫、血壓下降，

為人體進入睡眠狀態做好準備。交感神經的興奮程度

與血壓高低密切相關，它可以通過腎上腺素、多巴胺

等神經傳遞，影響血管的收縮。

肥胖

睡眠不足會出現「瘦素」缺乏和「胃饑餓

素」增加的現象，瘦素有調控進食、能量

消耗及體重的功能；胃饑餓素是與生長激

素分泌受體相關的激素，由胃和下丘腦分

泌，它可以增加食慾、促進脂肪形成，有

助消化。

阿茲海默症（老人癡呆症）

「β- 澱粉樣蛋白」（amyloid-β）

的大量異常堆積，是誘發老人癡

呆症的重要原因。它主要分佈於

神經元突觸部位。充足的睡眠能

及時清除 β- 澱粉樣蛋白，還能

穩定染色體，減少對 DNA 神經

元的損害。

糖尿病

睡眠障礙或睡眠質素差可能對

血糖調節產生負面影響，引起

糖耐量減低和胰島素敏感性下

降，誘發二型糖尿病。

025024
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打鼻鼾並不是好事
人在睡覺時，肌肉出現鬆弛導致咽腔狹窄，呼吸氣流通過

狹窄的呼吸道引起的軟組織震顫所發出的聲音正是鼻鼾聲，和

睡眠質素提升並無關係，反而是一種睡眠時呼吸不暢的表現。

睡眠黃金鐵律不是 8 小時
美國國家睡眠基金會建議，成年人每晚的睡眠時間為 7 至

9 個小時，而個體差異的不同為 6 至 10 個小時內都可以被接

受。如果你每晚只睡 7 小時就已經感覺精力充沛，就不需要強

迫自己睡滿 8 小時，找到適合自己的睡眠時間才最重要。

償還睡眠負債 光靠週末補覺實不行
美國科羅拉多州立大學的一個實驗，要求志願者在工作日

每晚只睡 5 個小時，但週末可以盡情「補覺」。後來，發現這群

志願者因為工作日睡眠不足導致的胰島素敏感性降低，並沒有

因為補覺而回升，而體內褪黑激素的分泌也下降，長時間不規

律的睡眠反而破壞原有的晝夜節律，睡眠質素也會隨之變差。

喝酒助眠 弊大於利
當酒精進入大腦之後，能夠作用於γ- 氨基丁酸（GABA）

受體，起到和安眠藥相似的鎮靜催眠的效果，少量飲酒對部分

人來說可能促進入眠。但其實，飲酒後的睡眠大多處於非快速

眼動睡眠期的二期睡眠，即所謂「淺睡眠期」，再加上酒精的半

衰期短，經過代謝後酒精血濃度會在半夜時接近於零，導致睡

眠表淺、能夠維持睡眠的時間並不長，睡眠質素並不會提高，

還容易導致早醒。

切忌在床上強行培養睡意
上床後待了很久也睡不着，怎麼辦？大多數人會選擇繼續

躺在床上強迫自己入睡，或乾脆爬起來玩手機，等感覺到倦才

去睡。其實正確的做法是，當你躺在床上超過 30 分鐘都無法入

睡，那就起床離開睡房，去做一些例如冥想、深呼吸等身心放

鬆的活動，等重新有了倦意再上床睡覺。

3

4

5

6

7

7 個常見的睡眠謬誤
撰文 ｜ 張婧蕊

做夢並不代表睡眠質素差
在正常的睡眠節奏下，普通人平均每晚可以做 7~8 個不同

的夢，但由於我們只記得醒來前的最後一個夢，所以才會產生

「做夢 = 睡得淺」這錯誤的認知。其實夢只是大腦神經細胞的正

常活動，並不會影響睡眠質素。

睡得多≠睡得好
必須明白一個觀點：量

不等於質，並且質比量更重

要。大量的研究顯示，睡眠

時間長和健康的關係類似一

個倒 U形曲線（右圖）。根

據圖表，位於中段的睡眠時

間長才是最有益健康。過短

或過長的睡眠時間，都對身

體造成不同程度的危害，甚

至增加高血壓、糖尿病等慢

性疾病的患病風險。

1

2

睡眠時間長與健康的關係

睡眠時間長（小時）
低

高

短 7 長

健康程度

031030
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最後一秒型熬夜 夜貓型熬夜

不着急型熬夜

懶得動型熬夜

報復型熬夜

獎勵型熬夜

現在才晚上 7 點，
8 點開始工作應該來得
及，先看一會兒男神的
新劇！

最近的工作都完成得不錯，
老闆還特地跑過來表揚我，今天
不砌完這個城堡就不睡！就當獎
賞自己好了 ~

就這麼躺着一邊玩手機、
一邊看電視太舒服了，讓我一
直爽下去吧……

哎呀！都快 11 點了，
可我還沒洗澡、收拾屋子、
澆花……

天啊！快 3 點了！

晚上才是我
的主場！用來睡
覺太可惜！

一整天都沒有屬於自
己的娛樂時間，現在不玩痛
快怎麼對得起自己？

媽呀怎麼這麼晚了！文案明天一早
要交的啊！今天別睡了，嗚嗚嗚……

即使最後限期迫在
眉睫，仍然覺得可
以再拖一會兒。

只要男友願意，跳一個晚上
也不是不可能，越夜越美麗。

睡前要做的事總有無數件，偏偏每件事還都要
做得慢條斯理、一絲不苟。

23:00~24:00
洗澡

00:15~01:45
做家務

02:00~02:50
澆花

一旦找到了一個合適的姿勢就會變成雕像，
尿急都懶得去廁所。

覺得自己白天的生活很充實，
晚上要獎勵自己盡情放縱。

忙忙碌碌一整天，到了晚上就想
讓屬於自己的時光盡量久一點，
再久一點。

21:00	和朋友聊天 23:00	打機 1:00	煲劇

為甚麼你捨不得去睡？
撰文 ｜ 秦經緯  插畫 ｜ 子丸喜四

043042
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呼吸訓練：橫膈膜呼吸

現在你可以跟着以下文字，來做呼吸練習，感受一下身體

最自然的呼吸模式—橫膈膜呼吸。

科研最多的冥想：正念
正念冥想（Mindfulness	Meditation）是佛學中培育覺知的

方法，麻省理工學院分子生物學博士喬恩 • 卡巴金（Jon	Kabat-

Zinn）	40 年前便創辦了「正念減壓課程」。結合大量的臨床案

例，用去宗教化的語言，讓更多人體驗這種可以運用到日常生

活中的冥想方式。

正念的意思是，每時每刻裏的、非批判性的覺知。它是一

種關於如何使用和安放注意力的方法。不需要借助外力，只需

要自己練習就可。而練習正念好像我們健身時鍛煉肌肉一樣，

練習得愈多，就會變得愈強健，身體也更加柔韌和富彈性。事

實上，在美國主流的商界、創業公司和互聯網圈，正念已經頗

為流行，谷歌公司就有一門為員工設計的正念冥想課程，叫「搜

尋內在自我」。回到正念的定義，理解「每時每刻」、「非批判性」

和「覺知」這三個詞的含義，或許你就已經找到和壓力相處的

方法。

橫膈膜

橫膈膜

吸氣

呼氣

橫
膈膜在呼吸中的位置移動

橫
膈膜在呼吸中的位置移動

1
首先做一個穩定的姿勢，讓頭頸和軀幹保持
一條直線。如果脊柱彎曲，會限制橫膈膜的

運動。你可以坐着，這樣更易保持清醒；也可以
平躺，這樣能更明顯感受到腹部的起伏。

2
不斷觀察和覺知氣息在體內是如何流動，呼
氣與吸氣的時間是否接近，整個過程是否均

勻、順暢、沒有停頓，呼與吸、吸與呼之間是否
無意識地憋氣，你能否平穩地控制它的節奏。

3
通過鼻孔，而不是嘴，安靜地吸入和呼出空
氣。吸入時腹部充分擴張，呼氣時盡可能清

空肺部。如果呼吸非常短促，很可能是呼吸做不夠
充分和完整，只呼吸到了胸腔的位置。

此時，你有沒有感受到僅僅是片刻的呼吸練習，身體就已經變得比之前

更放鬆呢？其實，從出生的那一刻起開始，我們就無時無刻不在呼吸，但很

少如此專注、投入地去覺知呼吸。想讓身心找到專注而放鬆的狀態，在睡前

讓大腦從緊張中解脫出來，試試去覺知你的呼吸吧。

正念的意思是，

每時每刻裏的、非批判性的覺知。

它是一種關於如何使用和安放注意力的方法。

055054



愛恨交加安眠藥
撰文 ｜ 高龍

生病吃藥都是一個人對自己健康負責的表現。不過，當你

面對的是失眠和安眠藥時，你可能需要三思而行。我們到底應

該以怎樣的態度面對失眠和服用安眠藥呢？
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安眠藥真的都會產生依賴性嗎？

褪黑激素保健品可以長期服用嗎？

有不需要吃藥的治療慢性失眠的方法嗎？

這一章節為你解密。

讓孩子
好好睡覺 床的歷史 間中熬夜

該怎樣辦？

愛恨交加
安眠藥

褪黑激素，
可能你根
本沒吃對

解決失眠，
其實可以
不吃藥

睡眠醫學
中心就診
指南

解密
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睡
不
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名人
睡眠
逸事

從小到大，我們一直

被告知 8 小時睡眠的

重要性。但事實上，

生活中無數人的故事

向我們證明，其實睡

不夠 8 小時也不會怎

樣，甚至還有可能更

成功。

（野史篇）
撰文 / 編輯 ｜ 高龍  插畫 ｜ NA

達文西
•	意大利文藝復興時期的代表人物之一

除了是畫家，他還是雕刻家、建築師、音樂家、數學家、工程師、

發明家、解剖學家、地理學家、醫學家、生物學家和天文學家。

不少人堅信他的博學與他的作息方式密切相關，他將每天的睡眠分

成多個階段，每段睡眠持續 20 分鐘到 2 小時不等，24 小時內累計

約 5 小時的總睡眠時間。

達利
•	西班牙超現實主義畫家

達利的睡眠方式和他的作品一樣與眾不

同。他會先在地上放好一個金屬盤子，然

後用手握住一把鑰匙，置於盤子上空。當

他進入睡眠狀態，鑰匙會隨着身體的放鬆

而掉落盤中，發出聲響將他喚醒。

梵高
•	最具影響力的後印象派畫家之一

作為一名失眠患者，梵高對抗失眠的方法就是將床褥和枕頭

浸滿樟腦。梵高對樟腦的需求不只是出於助眠，更有可能出

於對松烯的渴望。而他的經歷也側面證明了這個理論—苦

樟腦，苦艾酒和顏料（含松節油），是他人生中最難戒掉的三

種東西。

居禮夫人
•	法國波蘭裔著名科學家、物理學家和化學家

•	放射性現象的研究先驅

•	世界上第一個兩獲諾貝爾獎的人

居禮夫人死於惡性白血病，而直接導致她早逝的，

除了工作中長期接觸放射性物質之外，還有她的一

個生活習慣—在床邊放一罐自己研究所用的放射

物伴着自己入睡。現在聽起來真的匪夷所思。

邱吉爾
•	英國政治家和作家

這位英國前首相每天下午 5 點，他會先喝一杯混了蘇打水的

蘇格蘭威士忌，小睡 2 小時，然後一路工作到淩晨 3 點後，

再睡 5 個小時。據說為了配合自己的睡眠週期，丘吉爾曾多

次一邊洗澡，一邊舉行軍事內閣會議。

湯告魯斯
•	美國知名演員

昔日的荷里活巨星喜歡在別墅下建造核彈庇護所和安

全房間，現在的則喜歡把育嬰室改造成隔音的睡房。

是的，這裏說的就是湯告魯斯。這位巨星因為重度

打鼻鼾，在婚禮之後不久就被妻子要求分房睡，

還不得不為此將一間位於主睡房隔壁的育嬰室

改造成可以隔絕鼻鼾聲的專用睡房。

米高菲比斯
•	美國退役游泳運動員

•	單屆奧運會奪取金牌最多的選手

被稱為「菲魚」的美國游泳巨星米高菲比斯，在備戰奧運會期間都會睡在低

壓艙裏，低壓艙通過模擬 2400~2700 米高空的空氣環境，迫使他的身體產

生更多的紅細胞，同時為全身肌肉輸送氧氣。

瑪麗嘉兒
•	美國女歌手

瑪麗嘉兒一天要睡足 15 小時，大概是正常人睡眠時間的 2 倍。

為了保護自己的嗓音，她對濕度的要求達到了苛刻的程度，不論

走到哪裏都要求室內濕度達到自己滿意的程度，晚上睡覺時更是

需要將近 20 部加濕器同時工作。
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