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上個月在灣仔會展舉行的
「香港睡眠大賽」 ，表面上是一

場比賽，但其實是對香港人生活方式的一次集體反思。
這場比賽要求參與者在三十分鐘內比拼誰能最快進入最
深度、最穩定的睡眠狀態。結果令人驚訝：獲勝者並非

睡得最久的人，而是能在最短時間內進入高品質睡眠的
人。這揭示了一個重要真相：優質睡眠是一種可以學習
和掌握的技能，而非與生俱來的天賦。當參與者看到自
己的腦波數據、心率變異性等客觀指標時，他們開始理
解睡眠的科學本質：可測量、可改進的生理過程。

責任編輯：李兆桐 美術編輯：譚志賢

睡眠比賽：從競技場到生活重整
健康人生

從比賽到生活：實踐優質睡眠
從睡眠大賽的經驗中，我們看到優質睡眠是可以學習

和掌握的技能。比賽的真正獲勝者是那些願意改變的人。
有參與者在賽後告訴我，這次經歷改變了他對睡眠的根本
看法，現在他每天準時入睡，工作表現和情緒穩定性都顯
著提升。

如果現在就想開始改變，有三項改變今晚即可實施，
而且非常簡單：

設定睡眠時間表

選擇一個合理的就寢時間，然後每天遵守，堅持至少
三十天。不要期望立竿見影，但要相信身體會逐漸適應。
三十天後，你會驚訝於自己的身體變得多麼規律。

就寢時讓卧室暗下來

投資一個質量良好的窗簾或眼罩，就寢時讓卧室盡
可能黑暗，最好達到伸手不見五指的程度。光線是睡眠
的最大敵人，創造完全黑暗的睡眠環境是改善睡眠經
濟有效的方法。

停止睡前60分鐘的屏幕時間

這60分鐘至關重要，用閱讀、冥想或溫和伸展來
取代手機和電腦。這段時間可以讓大腦和眼睛從藍光
刺激中恢復，給身體發出睡眠信號。許多人在執行這
一改變後的第一周就能感受到明顯效果。
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農曆新年假期將至，衞生署提
醒民眾，注意個人、飲食及環境衞
生，採取適當措施預防傳染病和食
物中毒，避免帶病出遊或參加聚
會，以健康身體迎新歲。

要預防呼吸道傳染病，市民應
時刻保持個人、手部和環境衞生。
出現呼吸道感染病徵的民眾，即使
症狀輕微，都應佩戴外科口罩，避
免前往人多擠迫的地方，並應盡早
向醫生求診，而佩戴口罩前及脫下
口罩後要保持手部衞生。

中心總監徐樂堅表示： 「近日與
進食生蠔相關的諾如病毒食物中毒個
案顯著上升，民眾在新年聚餐時應提
高警覺，避免進食生蠔或未徹底煮熟
的雙殼類海產，尤其是孕婦、幼童、
長者、免疫力弱人士及肝病患者。」
除了食物中毒，諾如病毒亦是引致急
性腸胃炎的主要原因之一。

徐樂堅續稱： 「要預防食物中
毒，除了注意個人衞生，所有食物

亦必須徹底清潔並煮熟後方可食
用。民眾在處理食物或進食前及如
廁後，應用梘液和清水清潔雙手，
搓手最少20秒，用水過清並用抹手
紙或乾手機弄乾。由於酒精未能有
效殺死諾如病毒，酒精搓手液不能
代替使用梘液和清水潔手。」

雖然北半球已進入冬季，但受氣
候變化影響，亞熱帶及部分溫帶地區
的氣溫仍然偏高，適合蚊媒傳染病滋
生，民眾外遊前必須注意當地情況，
尤其前往東南亞國家。要預防蚊傳疾
病，民眾應穿着寬鬆、淺色的長袖上
衣及長褲，並於外露的皮膚及衣服塗
上含避蚊胺成分的昆蟲驅避劑。如從
受影響地區返港，應在至少14日內
繼續使用昆蟲驅避劑。

北美洲及東南亞地區近年因疫
苗覆蓋接種率偏低，持續出現麻疹
爆發。徐樂堅表示： 「懷孕婦女及
計劃懷孕婦女若對麻疹或風疹（德
國麻疹）沒有免疫力，以及香港未

滿1歲仍未適齡在 『香港兒童免疫接
種計劃』 下接種麻疹、流行性腮腺
炎及德國麻疹混合疫苗的兒童，不
應前往爆發麻疹或風疹的目的地。
麻疹的潛伏期為7至21日，病徵包
括發燒、皮膚出現紅疹、咳嗽、流
鼻水和眼紅等。民眾如從麻疹流行
地區回港後出現相關病徵，應戴上
外科口罩，停止上班或上學，避免
前往人多擠迫的地方和避免與未有
免疫力人士接觸，尤其是抵抗力弱
人士、孕婦及未滿1歲的兒童，並盡
早向醫生求診。」

徐樂堅指，民眾外遊回港後，
如出現發燒、呼吸道感染病徵、紅
疹或腸胃不適，應盡快諮詢醫生，
並告訴醫生最近曾到過的地方，以
加快診治。 「中心會繼續監察本地
及外地傳染病的情況，並適時向民
眾提供最新資訊，讓民眾緊貼傳染
病的發展並為預防措施做好準
備。」 衞生署

美國研究團隊近日在美
國《細胞》雜誌上發表論文
稱，他們繪製出了一類致病
蛋白質——病理性tau蛋白的
全面圖譜，確定了多種相關
的神經退行性疾病中tau蛋白
分子的獨有特徵。這將有助
於盡早診斷與這種蛋白質相
關的神經退行性疾病，並開
發藥物。

作為一種主要存在於神
經元中的蛋白質，tau蛋白在
正常狀態下對維持神經元的
結構和功能起着重要作用。
如果tau蛋白分子摺疊成錯誤
的形狀，會導致神經元死
亡、智力受損乃至痴呆。氨
基酸按照DNA（脫氧核糖核
酸）編碼連接形成蛋白質分
子後，通常還要經過化學修
飾和蛋白質剪切才能執行生
理功能。此前研究發現，不
同的修飾和剪切方式決定了
病理性tau蛋白的形狀，影響
它毒害神經元的方式及疾病
發病進程。

美國哈佛大學醫學院等機
構的研究人員分析了200多人
的腦組織樣本，包括tau蛋白
相關神經退行性疾病患者、致
病因素不是tau蛋白的痴呆症
患者以及健康人。利用蛋白質
組分析和人工智能技術，研究
人員鑒定出了tau蛋白中與疾
病相關的145個修飾位點和
195個切割位點，識別出不同
疾病對應的tau蛋白分子特徵
等信息。

研究人員表示，迄今醫學
界已經發現了約20種與tau蛋
白相關的神經退行性疾病，其
臨床表現具有相似性，包括腦
萎縮、認知功能障礙，並最終
發展為痴呆。此前技術難以有
效檢測和區別與tau蛋白相關
的不同類型神經退行性疾病，
阻礙了相關疾病早期診斷、藥
物研發和臨床試驗。這項研究
成果提供了潛在的診斷標誌物
和藥物靶點，對相關疾病分
類、診斷和治療至關重要。

新華社

香港人的睡眠問題
香港近七成人口正面對不同程度的睡眠問題。在這個

「不夜城」 裏，睡眠儼然成為了一種奢侈品。但我想告訴
大家：睡眠不應該是奢侈，而是生存的必需品。在過去
七年與超過一千五百位專業人士合作的經驗中，我發
現香港的睡眠危機由多重因素構成。首先是節奏失
調，許多港人的生活節奏被工作綁架：長時間的電
郵往來、不規律的會議、床上還要檢查即時通
訊。生物鐘被打亂，大腦裏的松果體（負責分泌
褪黑素的腺體）無法準時工作，入睡變成了與
時間的對抗。

其次是慢性壓力累積。來自工作、財務、
家庭的多重壓力讓皮質醇（壓力荷爾蒙）長期
處於高位。許多人的交感神經系統就像一部被
踩足油門的汽車，從未真正停止過，根本無法
進入深度睡眠所需的副交感神經主導狀態。

第三是認知扭曲。許多港人將睡眠視為
「浪費時間」 ，甚至以 「少睡」 自豪。在香港
職場文化中， 「睡得少代表我很努力」 根深蒂
固。但讓我直說吧：這是慢性自殺式的生活方
式。缺乏睡眠會削弱免疫系統、加速認知衰退、增
加的患癌風險達百分之四十。

最後是環境與生活方式的衝擊。香港的光污染、
噪音污染，以及上班族的咖啡因過量、缺乏規律運動、
過度使用藍光熒幕等生活習慣，都在無聲地蠶食我們的睡眠
品質。

睡眠科學教練、功能醫學健康顧問

陳宗陽

▲增加纖維攝入可改善腸道健康，進而改善睡
眠。

冬季睡眠改善貼士
1.光照療法與曬太陽

光照療法可以有效緩解季節性情感障礙，改善睡眠。
多曬太陽是天然、有效的方法。盡量在白天特別是上午，
多進行戶外活動，增加陽光照射時間。即使在室內，也要
盡量拉開窗簾，讓陽光透進來。季節性情感障礙患者可以
在醫生指導下使用光療設備，進行專業的光照治療，比
如，每天早晨進行特定時長的強光照射。

2.規律作息，維持穩定的生物鐘

美國睡眠醫學會提供以下助眠建議：固定睡眠時間，
無論是不是周末，盡量保持每天在同一時間就寢和起床，
規律的作息有助於穩定生物鐘；避免過度貪睡，盡量將睡
眠時間控制在7至8小時，白天小憩時間不宜過長；營造
輕鬆的睡前環境，保持卧室安靜、昏暗，避免干擾。

3.科學飲食，補充 「快樂因子」
多攝入富含色胺酸的食物，如全麥製品、大豆、香

蕉、牛奶和堅果等，這些是合成血清素和褪黑素的重要原
料。可以在醫生建議下，適當補充維生素D，多吃雞蛋
黃、蘑菇、奶酪、海產品等富含維生素D的食物。同時特
別是在睡前時段，注意限制咖啡因、酒精和尼古丁等刺激
物的攝入。

4.加強運動，動起來驅散寒意

體育鍛煉是改善情緒和睡眠的良方。即使天氣寒冷，
也可以選擇室內運動，比如瑜伽或健身房鍛煉。如果進行
戶外活動，就要做好充分的保暖措施，快走、慢跑都是不
錯的選擇。

5.營造舒適環境，注重心理調適

定期開窗通風，保持室內空氣清新。積極參與社交，
不要因為情緒低落而自我封閉，多與家人朋友交流，堅持
參加集體活動。如果自我調適效果不佳，症狀持續且影響
日常生活和工作，就應及時尋求專業評估和規範治療。
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三步走向優質睡眠在與客戶合作的過程中，我開發了一套名
為 「生物衛護藍圖」 的方法論，分為三個循序
漸進的階段。

第一階段：調理
這是重新校準生物鐘的過程。建立固定的

睡眠時間表至關重要，即使在周末，也要在同
一時間入睡和起床。生物鐘會逐漸適應這個規
律，就像訓練肌肉一樣。

光照管理是調理階段的核心。早上在十分
鐘內接受自然光，向大腦發出 「現在是白天」
的信號，啟動皮質醇分泌。相反地，晚上九時
後要減少藍光暴露，避免使用手機和電腦。藍
光會欺騙大腦，抑制褪黑素分泌。

溫度優化是另一個有效方法。降低房間溫
度至攝氏十六到十九度。體溫下降是觸發睡眠
的生物信號，較冷的環境會讓身體自然地準備
睡眠。

第二階段：恢復
一旦節奏穩定，我們需要強化睡眠質量。

功能性營養評估是這個階段的起點。許多港人
存在微量元素缺乏的問題，特別是鎂、鋅和維
生素D。通過評估和補充這些元素，可以顯著
改善睡眠品質。

壓力激素管理是另一個關鍵。我們需要降
低皮質醇水平，讓身體從 「戰鬥或逃亡」 模式
轉換到 「休息和消化」 模式。這可以通過呼吸
練習、冥想或溫和運動來實現。

腸道健康常被忽視，但對睡眠影響深遠。
我看到許多港人的睡眠問題源於腸道發炎。透
過調整飲食，增加纖維和益生菌攝入，我們可
以改善腸道健康，進而改善睡眠。

第三階段：鞏固
最後是將這些習慣融入日常生活，直至成

為第二天性。這包括每周的自我檢查、佩戴可
穿戴設備追蹤睡眠數據，以及定期調整策略以

適應季節和生活變化。鞏固階段的目標是讓改
善成為永久的生活方式改變。

睡眠是對自己的投資
在香港這個講究 「效率」 、崇尚 「拚搏」

的社會裏，我想重新定義一個觀念：優質睡眠
不是浪費時間，而是對自己最聰明的投資。每
一個良好睡眠的夜晚，都在強化你的免疫系
統、清理你的大腦、修復你的細胞、穩定你的
情緒。長期來看，這會轉化為更高的工作效
率、更好的健康狀態、更強的抗病能力。

香港不一定要是個 「不夜城」 。我們可以
在高效工作與充足睡眠之間找到平衡。這需要
的是觀念的轉變，而非生活的大幅改造。從今
晚開始，做一個
選擇：和自己和
解，重新奪回優
質睡眠。認識到
睡眠不是懶惰的
表現，而是對自
己的尊重和投
資。你的未來自
己會感謝你的決
定。


