
十
九
歲
的
何
伯
伯
，
一
直

有
血
壓
高
、
糖
尿
病
及
前

列
腺
肥
大
問
題
，
所
以
每
天
要
服
不

少
藥
物
。
而
近
年
，
他
感
覺
到
自
己

身
體
愈
來
愈
差
，
白
天
經
常
打
盹
，

而
且
精
神
欠
佳
，
他
一
直
懷
疑
，
疲

倦
是
否
患
病
的
徵
兆
。

於
是
他
不
斷
求
醫
，
見
不
同
醫

生
。
最
近
他
在
朋
友
介
紹
下
見
老
人

科
專
科
醫
生
，
向
他
透
露
晚
上
失

眠
、
易
醒
、
睡
不
安
寧
的
問
題
。
然

而
經
過
老
人
科
專
科
醫
生
詳
細
了
解

情
況
後
，
發
現
何
伯
伯
的
情
況
無
須

藥
物
治
療
，
他
只
要
透
過
改
變
生
活

習
慣
，
問
題
便
可
以
迎
刃
而
解
。

長
者
晚
上
難
入
睡
，
清
晨
便
醒

轉
過
來
的
情
況
十
分
普
遍
。
事
實
我

們
見
到
不
少
長
者
在
天
未
亮
便
外
出

活
動
，
到
公
園
或
山
邊
晨
運
。
長

者
，
是
否
不
需
要
睡
眠
八
小
時
？
他

們
是
否
一
定
會
早
醒
？
這
是
正
常
的

生
理
現
象
嗎
？
但
為
何
很
多
長
者
向

醫
生
投
訴
自
己
失
眠
，
要
求
處
方
安

眠
藥
呢
？

養
和
醫
院
老
人
科
專
科
梁
萬
福

醫
生
說
，
經
常
有
年
長
病
人
向
他
訴

說
睡
眠
困
擾
。

「
老
友
記
多
說
睡
得
少
，
即
失

眠
；
睡
眠
窒
息
症
是
其
中
一
個
引
致

睡
得
差
的
原
因
，
但
很
多
時
患
者
並

七

睡眠是人生重要事
情，我們一生中就要三分一的時間是在睡眠

中度過！睡眠充足精神好，健康亦好！但當步入老年後，睡眠
時間愈來愈短，很多長者都會失眠，清晨便醒轉，但白天卻眼睏，覺得睡
不好是病，於是求醫希望取安眠藥！

其實安眠藥不是治失眠良方，長者失眠不一定是病，今期老人科專
科醫生為大家解構長者失眠困擾！� 撰文：陳旭英　攝影：張恩偉　設計：張均賢

▲

長
者
在
日
間
較
多
空
閒
時
間
，
有
時
在
休
息
時

會
不
自
覺
地
睡
着
。

▲

梁
萬
福
醫
生
說
，
不
少
老

友
記
覺
得
自
己
睡
眠
少
、
白

天
疲
倦
是
生
病
病
徵
。

不
知
道
自
己
有
這
問
題
，
只
覺
得
白

天
很
睏
倦
。
而
有
些
長
者
卻
是
因
其

他
情
況
令
他
們
睡
得
不
好
，
晚
上
轉

醒
多
次
，
醒
後
很
難
再
入
睡
。
」
梁

萬
福
醫
生
說
。

 長
者
睡
眠
習
慣
改
變

睡
眠
期
間
經
常
起
牀
、
失
眠
、

睡
眠
不
足
、
睡
眠
窒
息
症
等
是
長
者

（
七
十
歲
以
上
）
關
注
的
問
題
。
一

些
願
意
接
受
睡
覺
習
慣
改
變
的
長
者

會
在
清
晨
醒
來
時
去
晨
運
、
散
步
，

但
有
部
分
長
者
卻
憂
心
以
為
自
己
有

病
，
甚
至
構
成
心
理
問
題
。

梁
萬
福
醫
生
說
，
當
人
進
入
老

年
後
，
睡
眠
習
慣
（S

le
e

p
in

g 

Pattern

）
會
有
很
大
的
改
動
。
「
一

般
人
晚
上
十
一
時
上
牀
，
睡
至
翌
日

六
、
七
時
起
牀
，
但
老
友
記
睌
間
睡
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能
使
他
們
日
間
時
間
產
生
睏

意
，
令
他
們
在
日
間
會
不
自

覺
地
增
多
休
息
時
間
，
以

致
晚
上
睡
得
更
差
或
更

少
。
」長

者
認
為
因
為
晚
上

睡
得
少
，
白
天
因
而
睏

倦
，
其
實
他
們
不
是
睡
不

足
夠
。
梁
萬
福
醫
生
解
釋
，

醫
學
上
認
為
所
有
人
都
需
要

七
至
八
小
時
的
睡
眠
，
但
長
者

只
有
四
至
五
小
時
的
睡
眠
時
間
則

屬
正
常
，
但
不
等
如
老
人
不
需
要
睡

八
小
時
，
只
是
因
為
長
者
空
閒
時
間

增
多
，
日
間
經
常
坐
着
休
息
，
例
如

坐
在
家
中
看
電
視
，
不
期
然
便
睡
着

了
！ 白

天
活
躍  

晚
上
睡
好

「
他
們
可
能
以
為
自
己
沒
睡

過
，
其
實
是
睡
着
了
，
而
這
些
睡
眠

時
間
亦
計
算
在
一
天
總
睡
眠
時
間

內
。
白
天
打
瞌
睡
，
積
累
下
來
便
睡

了
不
少
時
間
，
加
起
來
都
有
兩
至
三

小
時
，
加
上
晚
上
睡
四
至
五
小
時
，

其
實
一
天
已
睡
足
六
至
八
小
時
，
相

當
足
夠
。

另
一
方
面
，
長
者
相
對
年
輕

人
，
有
較
多
小
睡
的
時
間
，
因
此
睌

間
的
睡
眠
時
間
自
然
會
減
少
。
」
梁

眠
時
間
縮
短
，
而
且
早
醒
，
大
約
清

晨
四
、
五
時
便
醒
過
來
，
算
下
來
只

睡
了
四
至
五
小
時
，
比
較
年
輕
時
減

少
，
所
以
以
為
自
己
沒
有
睡
過
。

對
於
每
晚
只
睡
數
小
時
，
大
部

分
長
者
都
適
應
了
，
不
覺
得
是
問

題
。
但
有
小
部
分
長
者
十
分
擔
心
，

懷
疑
是
否
生
病
，
有
些
人
太
着
重
睡

覺
，
因
而
產
生
好
多
心
理
問
題
，
例

如
想
去
睡
覺
但
睡
不
着
，
十
分
緊

張
，
故
向
醫
生
要
求
處
方
安
眠
藥
。

作
為
老
人
科
醫
生
，
我
們
希
望
病
人

盡
量
不
要
服
用
安
眠
藥
。
」

梁
萬
福
語
重
心
長
地
提
醒
長

者
：
「
長
者
無
需
依
靠
藥
物
增
加
自

己
晚
間
睡
眠
時
間
，
因
為
藥
物
有
可

▲

長
者
有
機
會
因
經
常
坐
着
不
活
動
，
晚

上
會
有
較
多
夜
尿
。

長者睡眠好，生理和
心理健康都更好。

很多長者日常生活不活躍，經
常坐着，或較少離開家門上街活
動，其實這正正是其中一個睡不好
的原因。

梁萬福醫生說，老人夜尿問題
多，除了飲水習慣外，年紀大尤其
七十歲以上的長者由於日間少活
動，坐着的時間增多，以致下肢積
聚水分，在睡覺時下肢的水分會在

身體重新循環，經腎臟過濾
後變成尿液，故晚間的尿量會
較多。

其實正常人不需要在晚間特
別補充水分，因為人可以從身體其
他地方吸收水分，自我補充。增加
運動量有助減少下肢水分積聚，建
議長者可以在睌飯後散步，並在睡
前盡量減少吸收水分，有助安眠。
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睡眠窒息症是常見影響睡眠疾病之一。
梁萬福醫生說病症會引致兩方面問題，包
括氣管障礙，大腦運作問題，導致晚間多
次醒過來。

「男性長者有百分之四十有睡眠窒息問
題，而女士則有百分之二十。由於病徵不算

太明顯，所以很多患者都不為意自己患病。

中風、高血壓、冠心病，經常跌倒的患
者亦較大機會有睡眠窒息症，因此醫生都
會建議他們做睡眠測試。現時的睡眠測試
變得更普及和方便，有些可以在家居進
行。」

睡眠窒息症患者睡不安寧

而
醒
轉
；
醒
後
有
少
少
急
，
反
正
沒

事
做
，
就
起
牀
去
洗
手
間
小
便
，
有

些
老
友
記
每
晚
轉
醒
多
次
上
廁
所
，

睡
眠
自
然
差
。

其
實
長
者
應
減
少
飲
用
濃
茶
或

咖
啡
一
類
飲
品
，
一
來
含
咖
啡
因
，

影
響
入
睡
，
二
來
利
尿
；
另
外
常
見

情
況
是
長
者
等
候
家
人
回
來
共
晉
晚

餐
，
開
飯
時
間
較
晚
，
又
習
慣
飲
用

湯
水
，
飲
完
一
碗
又
一
碗
，
加
上
很

多
長
者
習
慣
睡
前
服
藥
，
或
者
吞
嚥

能
力
較
差
需
要
較
多
水
送
服
，
飲
水

量
增
加
，
導
致
睡
覺
時
尿
液
增
加
，

大
大
影
響
睡
眠
質
素
。
」
梁
醫
生

說
。

所
以
，
梁
醫
生
建
議
長
者
改
變

生
活
習
慣
，
包
括
提
早
一
些
時
間
飲

醫
生
說
。

梁
萬
福
醫
生
說
，
其
實
長
者
睡

眠
未
必
需
要
依
靠
安
眠
藥
物
。
長
者

宜
避
免
白
天
百
無
聊
賴
無
所
事
事
而

打
盹
，
改
變
生
活
模
式
，
多
進
行
活

動
打
發
或
消
磨
時
間
，
不
要
讓
自
已

停
下
來
，
否
則
一
停
又
想
休
息
，
然

後
打
盹
。

「
室
外
活
動
很
重
要
，

八
十
、
九
十
歲
的
老
友
記
都
應
該
有

室
外
活
動
，
到
公
園
伸
展
筋
骨
、
散

步
等
。
某
些
長
者
行
動
不
便
，
例
和

曾
經
中
風
不
宜
單
獨
外
出
，
應
由
家

人
或
家
傭
陪
同
外
出
，
俗
稱
『
放

風
』
，
呼
吸
新
鮮
空
氣
及
曬
太

陽
。
」
梁
醫
生
說
。

多
曬
陽
光
有
助
入
睡

曬
太
陽
對
長
者
尤
為
重
要
，
一

來
可
以
令
體
內
的
褪
黑

激
素
活
躍
，
當
黑
夜
要

睡
眠
時
大
腦
能
分
泌
足

夠
褪
黑
激
素
幫
助
入

睡
。
到
公
園
耍
太
極
，

或
跳
廣
場
舞
都
是
很
好

的
活
動
，
這
些
四
肢
郁

動
的
活
動
令
人
釋
放
能

量
，
晚
上
較
易
入
睡
及

睡
得
較
熟
。

梁
醫
生
建
議
，
長

者
可
以
從
非
藥
物
方
式
進
行
改
善
睡

眠
，
除
了
增
加
白
天
活
動
時
間
，
多

室
外
活
動
多
曬
太
陽
外
，
亦
要
注
意

飲
食
，
例
如
晚
間
應
避
免
飲
用
太
多

水
分
。「

長
者
膀
胱
容
量
小
，
而
且
對

尿
急
感
覺
較
敏
感
，
所
以
較
快
感
到

急
尿
，
故
睡
着
後
很
容
易
因
為
尿
急

▲

白天多參加活動，保持有活動有精神，晚上自然會較
易入睡。

▲

在
晚
飯
前
較
早
時
候
飲

湯
，
可
減
少
夜
尿
。

長
者
坐
在
沙
發
上
看
電
視
途
中
睡
着
了
，
是
很
常

見
情
況
，
這
亦
計
算
在
全
日
總
睡
眠
時
間
內
。
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晚
以
為
是
白
天
，
日
夜
顛
倒
下
自
然

不
會
在
晚
上
睡
覺
，
卻
又
導
致
白
天

睏
倦
，
如
有
此
問
題
要
盡
快
求
醫
診

斷
，
在
確
診
後
及
早
開
始
治
療
。

其
他
疾
病
例
如
呼
吸
系
統
毛

病
、
糖
尿
病
、
冠
心
病
、
心
瓣
倒

流
、
心
臟
衰
竭
和
晚
間
多
尿
症
等
，

病
情
控
制
得
不
好
均
會
導
致
尿
量
增

多
。
另
外
氣
喘
得
較
頻
密
、
有
痛
症

或
荷
爾
蒙
失
調
亦
有
影
響
，
處
理
好

病
症
及
作
適
當
調
節
後
長
者
的
睡
眠

情
況
大
部
分
會
得
以
改
善
。

而
何
伯
伯
經
梁
醫
生
詳
細
了
解

「
失
眠
病
情
」
後
，
認
為
這
並
不
是

病
，
只
要
調
節
生
活
習
慣
便
可
以
改

善
。

「
我
每
天
要
服
八
九
種
藥
，
醫

生
叫
我
部
分
在
日
間
服
，
湯
水
在
八

點
前
飲
，
這
樣
可
以
各
減
飲
用
五
百

毫
升
水
分
，
加
起
來
就
一
公
升
，
原

來
我
以
前
每
晚
飲
足

足
一
公
升
水
！
跟
梁

醫
生
建
議
做
後
，
我

由
每
晚
起
牀
四
至
五

次
小
便
，
減
少
至
一

次
。
醫
生
說
兩
次
夜

尿
就
影
響
睡
眠
，
能

減
至
一
次
就
會
睡
得

較
好
。
」
何
先
生

說
。

湯
，
讓
身
體
有
足
夠
時
間
處
理
並
於

睡
前
排
清
尿
液
，
減
少
晚
上
尿
急
而

醒
轉
機
會
。
另
外
長
者
可
重
新
調
節

每
天
服
藥
時
間
，
例
如
每
天
服
一
次

的
藥
物
可
以
在
早
上
服
，
減
少
睡
前

飲
水
量
。

調
節
生
活  

重
拾
安
睡

其
他
會
令
長
者
晚
上
睡
不
好
的

原
因
，
包
括
皮
膚
乾
燥
及
濕
疹
帶
來

的
痕
癢
，
如
是
前
者
，
就
要
注
意
保

濕
及
做
好
護
膚
，
減
少
痕
癢
機
會
；

如
是
後
者
亦
要
對
症
下
藥
，
治
好
濕

疹
。

如
果
長
者
有
前
列
腺
問
題
，
就

應
求
醫
檢
查
清
楚
接
受
治
療
，
例
如

藥
物
控
制
或
手
術
治
療
。

如
老
友
記
患
認
知
障
礙
症
，
夜

▲太極及廣場舞，是長者適合的運
動。

▲現時很多公園都有適合長者運動設
施，長者可以鍛煉肌肉打發時間。

▲

在
白
天
服
用
藥
物
也
可
以
，
可

避
免
睡
前
飲
太
多
水
送
藥
。
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