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睡眠不足

損身心健康
眾所皆知，睡眠是身體恢復的方法。生理學上已肯定缺乏睡眠對身體百害而無一利，而優

質睡眠是最有效的恢復工具。最新的科學研究亦確認，如果沒有得到足夠的睡眠，不但日

間工作表現會下降，持續缺乏睡眠更會增加整體的死亡風險，所以每天充足睡眠是保障健

康的基本條件。

一般健康睡眠指引的建議，成年人及長者每天
應有七至八小時睡眠，小學生應有九至十二小
時，中學生八至十小時。長期缺乏睡眠除了損
害記憶和認知能力外，還會導致腸胃、免疫系
統、代謝系統和血液循環系統功能受到障礙，
增加患上慢性疾病的風險。

睡眠不足會使身體釋放出更多的壓力激素，對
心血管系統產生負面影響，加劇患上心臟病、
高血壓和中風的風險。長期缺乏睡眠容易干擾
食慾調節的機制，使人更想進食高熱量食物，
影響胰島素的正常分泌和使用，促使糖尿病和
代謝綜合症的風險上升。

精神健康層面，充足睡眠是把短期記憶轉化為
長期記憶的關鍵過程，睡眠不足可導致記憶
力、注意力和專注力下降，損害學習、工作
和日常活動的表現。缺乏睡眠可引致情緒不穩
定、易怒和焦慮。

資料來源： 職業安全健康局 作者：	香港教育大學健康與體育學系	雷雄德博士MH
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睡眠不足還被確定為工業和職業意外的風險因素
之一。缺乏足夠的睡眠會導致注意力、反應和判
斷力下降，這些可以引致工業意外的原因。研究
表明，缺乏睡眠的工人更容易出現工作錯誤、操
作失誤和意外事故。在需要操作機械、駕駛車
輛、操作危險設備或處理複雜工作的職業中，睡
眠不足明顯增加失誤和事故的風險。長時間工
作、夜班工作和不規律的工作時間，同樣可以導
致睡眠不足，進一步增加工業意外的機會。

為了確保工作場所的安全，對於那些需要高度專
注和警覺的工作，確保工人獲得足夠的休息和睡
眠是十分重要的。機構及僱主可以通過提供合理
的工作時間安排、輪班制度、休息時間和睡眠
健康教育來實現。

常見對睡眠的誤解

誤解一：睡眠是讓腦袋休息

誤解二：睡前飲酒幫助入睡

科學家發現人體在睡眠時腦部仍處於活躍狀態，睡眠給
予腦部重新整理，疲勞的肌肉得以恢復過來。記憶和新
近學習的技能會在睡眠時移動至大腦的永久區域，幫助
增強記憶力。清除整日新陳代謝所產生的堆積物，沖洗
可能對身體有害的毒素，保護身體免受病毒入侵。

綜合研究睡眠與酒精關係的文獻指出，睡前飲酒會影響入
睡時間，隨後更干擾睡眠的後半周期，延遲快速動眼期
（睡眠週期的一個重要階段，有助身體修復和恢復，以及
強化記憶的功能），酒精也會加劇睡眠窒息症的惡化。

睡眠不足可導致
記憶力 、注意力
和 判 斷 力 下 降，
反應變得遲緩。
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誤解四：隨時隨地睡得著就代表健康

誤解五：缺乏睡眠身體自動會調整來適應

誤解三：睡得越多身體好

如果晚上有充足的睡眠，身體得到足夠的恢復，那麼
日間就不應該出現疲勞和渴睡狀態。隨時隨地睡得著，
顯示身體仍然處於持續缺乏睡眠的狀態，主要原因是
身體未恢復過來，也可能是生理時鐘受到干擾而影響
正常的睡眠。

短暫缺乏睡眠（在二十四至三十六小時內），足以使身
體協調及反應能力下降，缺睡兩天心肺耐力減退可達
一成，記憶力也受到障礙，長期缺乏睡眠更增加患病
風險。由於夜班工作人士的正常睡眠時間容易長期受
到影響，死亡風險明顯高於相同工作崗位的日間工作
者。

不少人會說，一天半天睡眠不足沒有所謂的，身體會
自動調節的，週末補眠便可以幫助恢復吧，其實這是
一個誤解，每天的睡眠是需要每天清還的，睡眠債，
借還是不借？還得到都不要亂借，這才是健康之道！

成年人每天平均睡七至九小時，少於五小時睡眠會形
成缺睡，為身體帶來負面影響，包括引致心血管疾病、
代謝疾病、免疫系統疾病和精神疾病等。睡眠多於十
小時以上，同樣容易出現缺睡的疾病風險，嚴重者甚
至可以引致中風或癡肥等。
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