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世界各地注射疫苗的行動已陸續開
展，但除了幾個國家之外，遠方的歐盟
27國，印度、巴西；近處的菲律賓和日
本等地，染疫人數不跌反升，迫使他
們再要採取更嚴謹的防疫措施。

香港的疫苗接種率亦較預期低，
如果情況仍然是這樣，恐怕在冬季來
臨前，70%以上市民打了兩針，獲得相
當程度的免疫能力，以產生群體免疫
（Herd Immunity）效果的機會不大。
全面恢復正常經濟活動的計劃，也可能
受到拖累。

專家：更多人精神失衡
大概因為港人防疫措施認真，染疫

率逐漸下降，在短期內有望 「清零」 ，
但接種疫苗後死亡的個案曾經發生，使
部分市民仍然採取觀望態度。經過大約
年半的磨難，港人的情緒負擔日積月
累，適應能力在某些層面會減低，甚至
變得 「風吹草動，草木皆兵」 。這種情
況不是香港的 「專利」 ，而是世界性的
普遍現象，特區政府同樣需釋除市民的
疑慮。

最近有權威專家召開全球性的視像
研討會，指出新冠肺炎疫情使更多人陷
入精神失衡的囹圄；估計歐、美地區的
抑鬱症會激增三倍，如果事情屬實，精
神病有可能成為人類的 「第一號殺手」
（世衞在20年前準確預測精神病於2019
年前後，成為僅次於心血管疾病最厲害
的 「催命符」 ）。上述的推斷並不驚
人，因為人們在經濟衰退中、日常生活
失調下，身邊或有親朋戚友、左鄰右里
染疫甚至死亡（全球接近1.3億人染疫，
而最終的死亡數字或會超過300萬），
縱然不至於驚心動魄，人們也會忐忑不

安，衍生更多的抑鬱焦慮
症。有研究推斷在目前瘟疫
籠罩下，患有抑鬱症的病
人比一般人染上新冠肺炎
的機會高67%。

疫情未見底 人心難安
而新冠肺炎疫情造成的

精神問題，會產生普遍性的徵狀
（詳見附表），這些情況相信亦
會在香港逐漸浮現。

注射疫苗只是防禦性的措施，
最終解決疫情仍有待科學家能研究
出針對性的治療藥物，譬如每年冬
季流行性感冒，有特效藥 「特敏福」
（Tamiflu）把守最後一關。可是，到
目前為止，不但疫苗的有效性尚待考
驗，而有效藥物的研製還未有具體的眉
目，全球人類仍然不知道幾時才可恢復
正常生活，人們憂慮政府長貧難顧，家
庭基本開支無法維持，堆砌了釀成抑鬱
症生長土壤，所以世界很多先進國家已
經預先撥款，籌劃各種措施，準備應對
疫後的 「精神海嘯」 。

2003年的SARS病愈人士，部分在
治療當中服用高劑量的類固醇，形成
「骨枯」 ，嚴重損害生活質素；現在

COVID-19的康復者，亦有出現失
去嗅覺的現象，他們如廁後竟然
嗅不到糞便的氣味，此徵狀有維
持超過六個月的記錄。總言
之，21世紀這個全球瘟疫，人
們仍然未能識破它的真面目，
有關當局只能採取被動的角
色，兵來唯有將擋。但精神
健康的倒退就毋庸置疑，政
府必須未雨綢繆。

老人家不
時會對年輕人
說，做人最重

要的是 「食得、瞓得、屙得」 ，
如能做到 「三得」 就身體健康。

有一位年近30歲的女士工
作近六年，因其工種不是返朝九
晚六，有時夜了收工，往往於凌
晨才上床。她說： 「初時我可隨
時入睡，但近年慢慢出現問
題。我上床待了很久都睡不
着，加上工作量漸多，睡前仍想
着明天的工作，輾轉反側，近天
亮才睡得二至三小時。如果那天
是中午開工，還可醒了再睡，可
是睡眠質素很差……但我媽媽
好偉大！」

她來自單親家庭，提及媽
媽時不禁哽咽： 「媽媽見我精神
日差，更因睡得不好而胃口大
減，一下子瘦了好多，她擔心
我，每晚為我按摩腳部，讓我快
些入睡。媽媽想我胃口好，覺得
我一個人孤零零吃飯會吃不多，
又認為翻熱食物對身體不好，於

是她自己先吃晚飯，待我回來再
入廚，然後陪我好好吃一餐熱
飯，睡前又為我按摩。媽媽告訴
我，到凌晨三四時我才入睡。」

女士不知道自己身體已響
起警號，她開始容易疲累，對工
作以及其他事提不起勁，請假休
息時，會躲在家中不想見人。直
至有一次，她在媽媽面前狂哭又
說想死，媽媽才發覺事態嚴重。

女士說： 「我無胃口，初
時媽媽陪我看普通科醫生，醫生
處方胃藥及安眠藥，後者是需要
時才服用，藥量很少。可是我沒
有安眠藥就睡不着，睡不好情緒

低落又有自殺念頭。媽媽友人提
議我去看精神科醫生，但藥費太
貴令我猶豫不決，媽媽驚我有
事，最後我看了精神科醫生並確
診患上抑鬱症。」

其母知道她的病症後，反
而鬆了一口氣，覺得無需再藥石
亂投，對症下藥希望女兒盡快康
復過來。

女士說： 「服食抗抑鬱藥
令我很攰，初時簡直起唔到身，
我請了病假好好休息。一段日子
後我才漸漸適應，但仍是好想
睡。至今我仍沒有胃口，醫生表
示因我的病還未好，屢勸我切勿
自行停藥。」 她以自身經驗告訴
大家，若是失眠要找出根源，不
可依靠安眠藥入睡。

她續說： 「精神科醫生跟
我說，偶發性失眠可以服用安眠
藥，但長期如此就不是失眠咁簡
單了。如今我服食專科藥物，晚
晚有個安睡，同時好感激媽媽對
我呵護備至。」

大公報記者 陳惠芳

對症下藥治失眠

▲安眠藥不是解決失眠的根本
方法。
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醒生活要遵循
「日出而作，

日入而息」 的作息規律，這是數
千年生活經驗的總結。中醫強調
人與大自然為一個整體，自然的
晝夜交替，對人體的影響很明
顯。在白天，人會比較清醒；到
夜晚，人體陽氣逐漸減弱，慢慢
開始進入睡眠狀態。從陰陽理論
來說，在夜間，人體的陽氣進入
陰分潛藏，即是睡眠的狀態。

然而，都市生活豐富多
彩，容易導致人們晚上難以入
寐，或沉睡的時間較短，容易驚

醒。所以，不少人需要服食安眠
藥。事實上，通過調整生活環境
和生活方式，也能達到幫助入眠
的效果，而且沒有副作用。

預防失眠的方法：
❶保持睡房安靜幽暗，營

造良好的睡眠環境。
❷避免在床上工作，若難

以入睡，可以下床做些輕量運
動。

❸按照個人體質食用助眠
的食物，如蜂蜜、大棗、桂圓、
牛奶等。

❹睡前1小時以熱水泡腳，
水浸至膝蓋之下，浸泡時間約

15分鐘。
❺若有睡眠問題，應堅持

治療，從根本改善體質，根治失
眠。

大公報記者湯艾加整理

作息規律

調整生活睡個好覺

▲睡得好，健康也會好。

精

神

啟

示

錄

COVID-19（2019冠狀病毒病）隨着全球
很多國家和地區都開始接種疫苗，樂觀人士認
為這個為禍全球的災難，有望在年底受到控
制。但另一方面，不少人有截然不同的看法，
並預測新冠肺炎疫情的影響會持續不斷，需要
較長的時間才可正式落幕，對全球70多億人的
身心打擊將無法估計。

每天睡多久才夠？
嬰兒
成人
長者
註：睡醒後精神爽利精力能維
持一天活動，代表足夠

12至15小時
7至9小時
7至8小時

◀新冠肺炎疫
情肆虐超過一

年，專家預計歐美的
抑鬱症患者會大增。

香港精神健康議會
召集人

陳仲謀醫生

新冠疫情影響精神健康

徵狀❶ 長期失眠

嚴重性
•對人的心理和生理都會產生極度負面的影響，不但
困擾情緒，削弱工作能力，還會導致各種的嚴重疾
病。

嚴重性 •狀態揮之不去，使人神不守舍，無法集中精神完成工作，自然失
去生活的 「滿足感」 。

嚴重性
•一個較新興的名詞，在傳統的精神科學文獻中很少出現。其實，腦
霧一詞是 「舊酒新瓶」 ，意謂大腦短期記憶力減低，注意力容易分
散，就像被一團迷霧所籠罩。

嚴重性

•這方面分開兩個部分：
．一是 「記憶回閃」 （Flash Back），指病人愈後不斷在
腦海中突然浮現治療期間的痛楚，例如：孤單、服用副
作用很大的抗病毒藥物、在緊急時期需要插上呼吸機；

．二是 「逃避行為」 （Avoidance Behavior），他們以後
會害怕遇上與COVID-19相關的事情，例如拒絕接種
疫苗、不敢到人多擠迫的地方，擔心會重蹈覆轍。

疲累身心（Chronic Fatigue）徵狀❷
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根據醫學
專家的睡眠指
引，成人每日

約需八小時的睡眠，可是總有些
人睡三至四小時便足夠。中醫注
重養生，那睡眠長短又是否有一
定規律？

註冊中醫陳詩雅博士受訪
時稱，不同人每天所需的睡眠
時間會有差異，且與年齡、
性別、體質、環境等因素有
關連。隨着年齡增長，睡眠
時間也相應減少。按中醫體
質分類，陽盛與陰虛體質人
士的睡眠時間較少；痰濕、
瘀血體質人士睡眠時間較
多。春夏睡眠時間較短，秋

冬則較長。如沒有睡眠困難，
睡醒後精神爽利並能維持一天的
正常活動，這就表示足夠了。

有調查顯示，大概十個港
人就有一個長期失眠。中醫有何
治療方法？陳醫師表示，常用於
治療失眠的方法，包括中藥、針
灸、推拿、藥枕等。中藥需根據
病人的情況來辨證，心血虛、心
神失養而致失眠者，宜養心安
神；陰虛火旺、痰熱或心火，擾
動心而致失眠者，宜清熱瀉火安
神。針灸以養安神為主，可針刺

神門、足三里、三陰交，亦可按
揉上述穴位，也可以使用以安神
中藥製成的藥枕。

她強調中醫治療是按照病
人失眠的證型，辨證論治，使病
人心神安寧，陽入於陰，即可入
寐。

問到午睡是養生之道嗎？
陳醫師說： 「睡眠養生中有一個
方法稱為 『子午覺』 ，即是於每
天的子時（23:00-01:00）、午
時（11:00-13:00）入睡。子午
之時陰陽交接，人體陰陽之氣波
動較大，此時應靜卧以順應陰
陽，符合養生之道。」 至於若晚
上睡不好而於午間補眠，會否影
響晚上入睡？她說： 「如果晚上
睡不好，盡量不要在日間補眠，
這樣會影響晚上入睡，更容易引
致失眠，造成惡性循環。然而，
長者睡眠較淺，睡眠質量不佳，
他們日間如有需要，可以小睡片
刻以補充精力。」

那如何提升長者睡眠質
量？

陳醫師說，長者的睡眠特
徵是不易入睡、淺睡時間多、半
夜易醒、醒後難再入睡、早醒
等，這是正常的生理現象。要改
善長者的睡眠質素，應注意以下

幾點：
❶保持心情愉快，順其自

然，睡前不宜進行令情緒激動或
過度興奮的活動，勿過分憂慮。

❷睡眠環境宜安靜，光線
幽暗，空氣流通，溫濕度適宜。

❸睡衣、寢具要舒適。
❹忌煙酒、濃茶、咖啡，

睡前不宜飽食、飢餓或大量飲
水。

❺適當鍛煉，可進行太極
拳、八段錦等運動。

❻作息定時，並養成良好
習慣。

❼食療上，可適量進食茯
苓、百合、蓮子、龍眼肉等。

大公報記者 陳惠芳

杏林細語
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掃描二維碼，
上大公網瀏覽
更多健康資訊


