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睡眠問題：全球性健康挑戰

• 睡眠問題的健康影響

• 睡眠問題已成為全球性的健康挑戰，影響數億人的
生活品質

• 與心血管疾病息息相關

• 與精神疾病及認知能力衰退等嚴重健康風險相關

https://www.wenxiaobai.com/api/expends/detail?article=1123db82-6547-426b-924b-2525822e88d5
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長者的睡眠問題

全球最常見的睡眠問題為
阻塞性睡眠呼吸中止症（46.0%）
，其次為睡眠品質不佳（40.0%）
、其他睡眠問題（37.0%）、失眠
（29.0%）及過度日嗜睡（19.0%）
。
所有睡眠問題在兩性間均未見顯著
差異。
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1,034 elderly were interviewed. Occasional or 
persistent sleep disturbance were reported by 
75% and insomnia in 38.2% of elderly.

共訪談1,034名長者。其中75%長者表示偶發或
持續性睡眠障礙，38.2%長者則出現失眠症狀。

Most (77.7%) participants (older community-dwelling 
individuals, n=301) were poor sleepers.

大多數（77.7%）參與者（年長社區居住者，n=301）屬於
睡眠品質不佳者。

Image credit: https://www.allaboutseniors.org/sleep-disorders-in-older-adults
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年長者的睡眠困擾

一個常見卻常被忽視的健康問題許多人錯誤
地認為睡眠品質不佳是衰老過程中無可避免
的一部分，視其為年歲增長的自然後果。然
而，這不僅僅是生理機能衰退的問題。

睡眠結構的特徵性變化
即使沒有睡眠障礙，老年人的睡眠結構也會
出現變化，例如深層睡眠減少、睡眠效率降
低等。

複雜的多重因素

生理因素

激素變化、睡眠結構
改變、生理時鐘調整

社會因素

社交隔離、生活環境
、照護壓力

藥物因素

藥物交互作用、安眠
藥使用

心理因素

焦慮、憂鬱、認知功
能變化

睡眠問題對老年人的身心健康和生活品質造成深遠影響 
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Mikael (2014). Medical gallery of Mikael Häggström 2014. WikiJournal of Medicine 1 (2). DOI:10.15347/wjm/2014.008. ISSN 2002-4436. used with permission

睡眠不足的影響
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我們真的睡得足, 睡得好嗎？

• 主觀與客觀睡眠評估的差異

• 研究旨在透過分析日本421名參與者的多晚居
家睡眠EEG數據和問卷回覆，探討主觀与客
觀睡眠評估之間的潛在差異，並評估居家腦
電圖在改善睡眠習慣和早期發現睡眠障礙方

面的潛在價值。
• 使用InSomnograf®便攜式EEG設備

https://xtech.nikkei.com/atcl/nxt/mag/ne/18/00001/00165/
Copyright@Prof RH/HKU



關鍵發現：認知與現實之間的落差
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客觀與主觀睡眠指標評估測量的比較

研究設計

橫斷面研究設計，研究倫理委員會批准編號：EA210283

參與者同時使用Belun Ring和填寫睡眠日記，連續三晚

測量指標：總睡眠時間(TST)和醒著時間(WASO)

參與者人口統計

共35名中風倖存者參與者 (40.0%女性)

平均年齡：61.6 ± 1.23歲

中風類型：48.6%缺血性中風，42.9%出血性中風

中風後平均時間：92.66 ± 9.73個月

測量工具
Belun Ring：環形脈搏血氧計

記錄睡眠持續時間和呼吸事件

睡眠日記：記錄睡眠持續時間、入睡延遲和醒著時間
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客觀與主觀睡眠指標評估測量的比較

研究發現

主觀報告的總睡眠時間顯著高估，比客觀測量
高29.55%

主觀報告的醒著時間顯著低估，比客觀測量
低117.35%

研究發現中風倖存者存在睡眠誤感知，可
能影響睡眠治療效果評估
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睡眠問題：非藥物療法

非藥物療法的重要性

安全

有效

成本較低

避免安眠藥物可能帶來的副作用與依賴性

多樣化選擇

藥物療法

https://588ku.com/so-tuku/125532590.html
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非藥物療法改善睡眠問題

共納入十九項系統性文獻回顧，涵蓋160項隨機對照
試驗。干預措施分為六大類：

1. 認知行為治療（CBT）、

2. 正念療法、

3. 運動（如太極拳）、

4. 音樂、藝術療法、

5. 手法治療（如按摩、針灸）

6. 複合療法。

認知行為治療顯著改善入睡潛伏期（縮短9.29分
鐘）、睡眠後覺醒時間（減少22分鐘）及睡眠效率
（提升7.9%）。運動（尤以太極拳為甚）使PSQI總
分降低1.05分。音樂療法與手法治療亦具療效，惟
效果大小不一。
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太極拳：媲美認知行為治療的長期療效

香港大學研究發現

太極拳對慢性失眠具有長期療效，效果可媲美失眠 CBT-I

研究招募了200名50歲或以上的慢性失眠患者

太極拳與認知行為治療效果對比

短期追蹤（3個月）與長期追蹤（15個月）後的失眠嚴重程度指數降
低分數
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太極拳改善睡眠的潛在機制

調節自主神經系統

太極拳的緩慢動作和深呼吸有助於降低交感神經興奮性，增加
副交感神經活性

改善情緒和減輕壓力

太極拳促進內啡肽釋放，改善情緒，減輕壓力和焦慮，有利
於睡眠

提高身體活動水平

作為溫和運動，太極拳提高身體活動水平，改善心血管功能
，有助改善睡眠
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氣功療法：八段錦的睡眠改善效果

醫學氣功概述

醫學氣功在治療睡眠障礙方面取得顯著進展

無副作用、簡單易學、不受場地和器械限制

透過協調陰陽、調和營衛，達到形、氣、神的
高度統一協調

八段錦

促進腦內啡肽類物質及褪黑素分泌

有效改善患者失眠症狀，提高深度睡眠品質

針對廣泛性焦慮合併失眠患者，可顯著提高睡眠品質並緩解焦慮
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一百五十名患有慢性疲勞症候群類似疾病的參與者，被隨
機分配至氣功組與候補名單組。氣功組於連續九週內安排
十六堂每堂1.5小時的氣功課程。研究觀察到「主觀睡眠品
質」與「入睡時間」兩項指標出現顯著改善，結果顯示氣
功練習更具優勢。治療結束三個月後，「主觀睡眠品質」
的改善效果仍持續維持。
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128名年滿60歲以上的社區居住長者被隨機分配至實驗組（n=62）或對照組（n=66）。實驗
組參與者接受為期六個月的干預措施，每週實施三次、每次70分鐘的銀髮瑜伽運動計畫。

經過六個月規律的銀髮瑜伽訓練後，年輕老年人的入睡時間、日間功能障礙及憂鬱狀態均有
所下降，主觀睡眠品質、身體健康感知與心理健康感知則獲得改善。

Copyright@Prof RH/HKU Image source: https://www.shiksha.com/beauty-fitness/articles/what-is-ashtanga-yoga-blogId-130241



一項共114名65歲及以上長者參與的研究，探討為期六週的動態冥想運
動計畫之成效。隨時間推移，干預組的憂鬱症狀、主觀睡眠品質、睡眠
障礙及整體睡眠品質均顯著改善（P < .05）。

這些發現表明動態冥想有助於減輕老年人的憂鬱情緒並提升睡眠品質，
使其成為傳統治療之外的寶貴輔助療法。。

Copyright@Prof RH/HKU
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透過藝術活動，個案得以宣洩情感、提升自我認知，進而間接
改善因情緒困擾而引起的睡眠問題

藝術創作提供一個管道，幫助個案以繪畫來表達壓抑的情緒，
發現內在智慧與平衡

藝術治療：創意表達的療癒力量

藝術創作與睡眠改善

藝術創作過程中的專注與投入，能帶來「心流」體驗，有助於情緒調節與睡眠改善
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共計189名受試者參與（男性44名，女性145名；平均年
齡69歲，年齡60-89歲）。

參與者進行結合太極拳運動、正念覺知練習、替代療法
及音樂回憶療法的社區活動計畫，每次持續1至2小時。
活動安排為：前10週每週進行一次，接著18週改為每兩
週一次，其餘月份則每月進行一次。

睡眠品質良好者比例從58.2%提升至64.6%。睡眠障礙
顯著減少（P < .01）；男性改善幅度更顯著（P < .001）。
上述改善與憂鬱及焦慮症狀變化無關聯。
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https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD010459.pub3/full?contentLanguage=en

本綜述納入13項研究，共計1,007名參與者，探討每
日聆聽預錄音樂（25至60分鐘）持續三日至三個月
的效果。研究結果顯示中等確信度的證據表明，聆
聽音樂能改善睡眠品質（以匹茲堡睡眠品質指數衡
量），且具有顯著正向效果。

共有來自9項研究的489名參與者符合納入標準。
結果顯示，音樂介入可能有助於改善睡眠品質，尤
其對長者的入睡時間、睡眠時長、睡眠效率及日間
功能障礙具有顯著效益。
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失眠的穴位按壓療法

Copyright@Prof RH/HKU

Nursing & Health Sciences, 2025; 27:e70075

共納入41項研究，涉及3680名受試者。薈萃分析顯示，穴位按壓組與對照組在
睡眠品質、總睡眠時間、睡眠效率、入睡潛伏期, 及睡眠後覺醒時間均存在顯
著差異。

元回歸分析結果顯示，每日治療次數與單次療程時長為影響異質性的顯著因素。
穴位按壓療法是改善住院患者睡眠品質與睡眠參數的有效干預措施。



愛笑瑜伽

Image source: 
https://www.ageclub.net/article-detail/6401
https://www.sohu.com/a/145177620_537851
https://antares.am/musicaleng/?lang=en

深呼吸與身體掃描冥想結合音樂
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總結與展望：在專業實務中整合非藥物療法, 邁向整合性睡眠健康管理

非藥物療法的顯著優勢

低成本：降低醫療資源壓力

低副作用：避免藥物依賴

高可及性：易於融入日常生活

共建睡眠健康支持體系

醫療專業人士：將非藥物療法納入臨床建議

護理人員：推廣整合性睡眠健康管理

一般大眾：學習實踐身心平衡的睡眠習慣

整合性睡眠健康管理

東西方整合
結合東方傳統與現代醫學

身心合一
重視心理因素全面改善睡眠

個人化方案
根據個體差異定制療法

持續評估
定期追蹤睡眠改善成效

未來展望

透過身心合一的實踐，我們能共同邁向更健康、更有活力的生活。

非藥物療法能有效改善睡眠問題，促進整體健康。

健康睡眠，從身心平衡開始
第 9 頁 / 共 9 頁
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