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睡前玩手機等不良生活習慣加劇失眠，而失眠可能演變為
抑鬱、焦慮等情緒問題。浸信會愛羣社會服務處聯同香港教育
大學在去年4月至今年3月，收集近4900份線上問卷進行失眠與
情緒健康的研究，結果顯示三成以上受訪者受中度至非常嚴重
的抑鬱、焦慮及壓力困擾。

有受訪者曾因失眠而情緒暴躁，嚴重影響生活及工作，最
終向線上相關平台求助，學懂做簡單運動放鬆。教大研究人員
表示，失眠困擾程度愈高，整體情緒健康狀況顯著較差。

逾三成失眠者中度或嚴重抑鬱
線上平台教路：睡前簡單運動 助入夢鄉
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林定國：23條立法冀年內完成
【大公報訊】記者龔學鳴報道：

律政司司長林定國昨日上午啟程前往
北京，展開5日訪問。林定國出發前在
機場會見媒體時表示，特區政府有基
本法23條立法的時間表，希望今年內
可以完成，最遲明年內完成憲制責
任。 「23條立法是中央和特區政府關
心的事情，這次訪京會面或觸及到有
關內容，是合情合理的事。」

將拜訪不同部委探討合作
林定國將會拜訪全國人民代表大

會常務委員會法制工作委員會和香港
特別行政區基本法委員會、最高人民
法院、最高人民檢察院、國家監察委
員會、司法部、國家發展和改革委員
會、國務院國有資產監督管理委員
會、商務部、外交部以及國務院港澳
事務辦公室，與各部門的領導會面。

林定國說，今次是他上任後首次

正式訪京，會聯同律政司不同部門，
拜訪差不多十個部委，期望可探討和
觸及本港法律制度及法律專業問題，
並探討及落實如何促進內地和本港法
律制度之間的合作，做好兩個法律制
度之間的兼容、互補和銜接。他說，
希望運用本港法律制度優勢，落實
「一國兩制」 最高原則，維護國家安

全，促進國家發展利益。

林定國表示，特區政府早前已經
表明，希望基本法23條的立法時間時
今年內可以完成，最遲明年內完成憲
制責任，今次訪京期間，會拜訪不同
部委探討很多問題。他指出，基本法
23條是中央及本港都關心的事情，如
在會面中觸及到有關內容，是合情合
理及自然的事。

林定國指出，律政司處理修例風
波案件的 「特別職務組」 解散，是因
為向警方就相關案件提供意見的工
作，已經大致完成，調動純粹是內部
人手調整，希望更有效運用資源。

對於公民黨宣布解散，林定國回
應說，以他理解有關組織屬有限公
司，按本港法律，如成員有協議可作
清盤程序，強調要依據本港法律進
行。至於外界有聲音認為公民黨解散
是為了逃避法律責任，林定國表示並
不掌握資料，不作揣測評論。

康城單位裝修疑毀主力牆 屋宇署跟進
【大公報訊】記者秦英偉報道：

近日網上爆出罕見奇聞，將軍澳一個單
位懷疑裝修時鑿穿主力牆，引起居民極
度關注，擔心會影響大廈的結構安全。

涉事單位在港鐵公司旗下的日出
康城屋苑 「首都」 ，有業主近期進行裝
修，將原本三房一廳改成一間大套房，
並上載至影片分享網站，但有網民查看
圖則，懷疑主力牆被鑿穿，引起大量轉
載及熱議。影片指出，該單位實用面積
681平方呎，原有圖則是一間主人套房
及兩間睡房，設計師按照業主意願，打
通為一個大主人套房連衣帽間及工作
間，惟改動涉及多項拆牆工程。根據影
片所稱，該項改動裝修工程費用約78.5
萬元。

港鐵公司昨日回覆傳媒查詢指
出， 「首都」 的客務處收到居民有關查
詢，但根據紀錄並無收到有關改動單位
結構的裝修申請，客務處正就事件進行

調查及跟進，如發現屬實將要求立即還
原單位。港鐵又提醒，所有單位在裝修
前，必須向客務處申請進行裝修工程，
業主必須向相關政府部門申請及得到批
核。屋宇署表示，正聯絡日出康城物業
管理處，並調查是否屬實。

有建築師表示，誤拆主力牆後果
相當嚴重，可能影響樓上單位結構及他
人安全，若然屬實，涉事單位應交由專
業人士研究如何修復，或要重新接駁鋼
筋。
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為了解失眠對市民情緒健康的影響，浸
信會愛羣社會服務處聯同香港教育大學，於
2022年4月至今年3月期間收集港人情緒及睡
眠質素情況，其中一項研究以線上問卷形式
訪問358位受輕度至中度睡眠困擾的市民，
結果三成受訪者自評呈中度至非常嚴重的抑
鬱或焦慮徵狀，更有七成指已影響生活質
素，難以應付工作、家庭、休閒娛樂或與人
際關係等方面。

過來人籲及早求助治療
曾女士曾因工作壓力大，長期處於難入

眠的狀態，並習慣於在床上玩手機、日間補
眠。她說，起初她對失眠情況不以為意，但
其後在一段較長的病假休息期間，發現自己
仍難入睡，且失眠情況由原本的每周1至2
日，延長到3至4日，甚至影響情緒，容易向
人發脾氣，也影響工作。她因此向 「Re：
Fresh線上精神自助平台」 求助，並開始在
睡前抽一段時間拉筋、每周運動等，現時已
能做到每日較快入睡，以及有穩定睡眠時
間。她呼籲有類似情況的人要正視問題，及
早求助和治療。

浸信會愛羣社會服務處臨床心理學家鮑

海茵指出，失眠的形成包括
「前置」 、 「誘發」 以及 「維

持」 因素。前兩者屬於難以完全
避免的因素，但 「維持」 因素，即作
息不規律、缺乏運動、身心緊張等 ，
可以通過多留意睡眠教育資訊、參加專
業可靠的睡眠課程等，有助避免早期失
眠進一步惡化，並能紓解長期失眠困
擾，反之可能令早期失眠演變為長期失
眠。

尋求線上精神服務增2.4倍
浸信會愛羣社會服務處精神健康服務

服務總監盤鳳愛指出，今年首季尋求線上
精神服務人次，由去年同期約2.6萬人，
上升至近9萬人，增幅達242%，反映需
求巨大，且線上服務亦能減輕親身見面引
起的被標籤的疑慮。

她續指，醫管局數字顯示，本港抑鬱患
者達6.6萬人，連續四年增加，而公院精神科
新症輪候最長可達95個星期。當局的《基層
醫療健康藍圖》欠缺有關精神健康支援的策
略，建議將精神健康服務納入服務願景，並建
議當局探討增加培訓臨床心理家的可行性。

觀棋局搶劫案五日三宗
美孚伯伯失萬元名錶

【大公報訊】記者葉浩源報道：
本港最近五日內發生三宗街頭棋局搶劫
案，賊匪光天化日下犯案目無法紀。美
孚新邨昨晨（28日）一名67歲林姓晨
運翁途經萬事達廣場附近的行車天橋底
時，在旁觀看象棋局，突遭三名男賊搶
去400元現金及值近萬元的帝舵手錶，
事主受驚回家，與妻子商量後報警，賊
人已逃去無蹤。案件列作勒索及盜竊案
處理，交由深水埗警區刑事調查隊第七
隊跟進。

三匪「借錶觀賞」再搶錢
案發於昨晨8時許，警方接獲事主

報案，指在上址駐足觀看棋局期間，與
三名男賊閒談時將手錶交予對方觀賞，
惟對方拒絕交回手錶，更向事主勒索金
錢。事主遂交出400元欲贖回手錶，惟
賊人即帶同現金和手錶向商場及美孚方
向逃去。據了解，事主在十多年前購買

該手錶，市價約值9000元。警方正根
據事主形容的賊人容貌，追緝三名年約
40至50歲男子，案發時其中一人身穿
白衫牛仔褲，另兩人身穿白衫短褲，當
中一人為肥胖身材。

本港最近五日已發生三宗同類案
件。第一宗發生於本月24日下午4時
許，一名男子在灣仔柯布連道近修頓
球場對開觀看四名男子下象棋時，遭
其中一人伸手入事主的環保袋內偷去
袋內現金並逃去，經初步調查相信該
四名男子互相認識。第二宗發生於本
月26日早上10時許，70歲姓陸老翁
途經紅磡民泰街，見有四至五名中年
男子在圍觀棋局，便上前趁墟，其間
有人邀請事主落注，事主拒絕後即被
對方施以激將法嘲笑 「無錢」 ，事主
不忿，即場展示銀包內現金，對方隨
即搶錢逃去，事主損失3500元現
金。兩案均未有人被捕。

教養殖海產 漁民團體助有志青年入行
【大公報訊】記者易曉彤報道：

為培訓本地海產養殖行業人才，香港
漁民團體聯會推出香港特區海產養殖
專才培訓計劃，為有志加入可持續養
殖的青年，提供獎助學金或生活補
貼，助他們赴中國海洋大學或廣東海
洋大學等進修。為進一步推動深海網
箱養殖的發展，漁護署計劃今年內指
定四個地點為新魚類養殖區，並分階
段提供數個配備現代化海產養殖設備
的深海網箱，出租予養魚戶。

香港漁民團體聯會昨日宣布推出
海產養殖青年專才培訓計劃，國家農
業農村部副部長馬有祥、特區政府環
境及生態局局長謝展寰等亦有到場出
席，並到漁護署設於東龍洲魚類養殖
區的現代化海產養殖示範場參觀，了
解香港在推動現代化和可持續漁業發
展的工作，並就兩地海洋漁業發展情
況作出交流。

謝展寰表示，促進漁業可持續發

展是大勢所趨，與國家漁業發展方向
一致，政府會繼續推動及協助漁民轉
型至現代化和可持續作業模式，加強
人才培訓，並同時保護海洋資源。

香港漁民團體聯會主席張少強表
示，聯會曾與理工大學合辦水產養殖
培訓課程，為年輕人提供理論培訓和
到東龍島實習的機會，包括學習如何
科學養魚、預防魚病、預測紅潮等，
共約350人參與。當中約30至40人願
意留在水產養殖業發展，情況理想，
因此推出海產養殖青年專才培訓計

劃，吸引有意從事海產養殖業年輕人
入行。港區全國人大代表霍啟剛和漁
農界選委總召集人陳博智為培訓計劃
第一期資助500萬元。張少強稱，未來
會與城大合作，或邀請內地漁業專家
和教授來港提供培訓。

本身是漁民子弟的陳永禧是計劃
學員之一，他說，以往曾參加水產養
殖相關課程，認為漁業大有可為，未
來會參加新計劃，繼續將產學研結
合，學習利用更多高新科技養殖，為
未來新的養殖區做好準備。
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▲林定國昨日啟程，展開五日訪京行
程。

▼調查顯示，受睡眠困擾的市民當中，超過
三成自評呈中度至非常嚴重的抑鬱或焦慮徵
狀，更有七成直言生活質素已受影響。

•晚上上床睡覺時間不規律
•睡前沒有讓自己足夠放鬆
•上床後腦海不斷思考問題
•躺在床上玩手機
•擔心自己睡不着

•半夜起來看時鐘
•起床時間不規律
•早上醒來後賴床
•缺乏有規律運動
•喜愛偷時間補眠

導致失眠十大元兇

改善失眠妙法
調整思想

•接收正確睡眠資訊
•建立合理期望
•避免誇大嚴重性

平衡狀態

•覺察身心狀況
•學習管理情緒
•學習放鬆身體

健康習慣

•建立規律作息
•避免小睡補眠

資料來源：浸信會愛羣社會服務處
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