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兒 童 健 康

美國國際睡眠協會

指出，不同年紀的孩子會需要不

同的睡覺時數。成人睡眠時間為一天

持續8小時，小朋友一天應該睡多

久？了解孩子所需的睡眠時間，可幫

助家長安排子女的睡前時間表，選定

孩子適當的上床時間。

1歲以下嬰兒：14至15小時

1至2歲幼兒：11至14小時

3至5歲小朋友：10至13小時

6至13歲小朋友：9至11小時

14-17歲青少年：8至10小時

有不少研究指出，大腦在睡

眠時的活動是鞏固學習成果的重

要階段，睡覺時身體看似在休

息，但大腦其實正把白天的資訊慢慢

消化吸收後，再與長期記憶做連結。

因此無論是成人或小朋友，充足的睡

眠有助健腦及提高學習效率。

睡不好 脾氣暴躁健康變差

除了學習能力、社交行為變差

外，睡眠質素差會導致小朋友無法集

中精神，記憶力減退，影響判斷能

力、脾氣變得暴躁、行為變得粗暴。

同時，因身體缺乏充足的復元時

間，令小朋友的新陳代謝變差，

食慾及抵抗力下降，容易生

病，甚至會出現情緒問題，

如夢遊、夜驚症，甚至

憂鬱症，部分會在黃金

發育時間出現身心問

題，嚴重情況可能帶來

終身影響。

研究：孩子睡眠不足 數學成績差18%小朋友晚上不願意睡覺，或經常
說 「瞓唔着」 ，早上又不願意起床、
不想上學？香港大學醫學院一項研究
顯示，88.6%受訪的幼稚園K3學生睡眠
不足，其智能發展能力及社交行為明顯
較差。當這些K3學生升至小三後，睡8
小時或以下的組別比睡眠充足者的數學
成績差18%，而且較多出現行為問題及
過度活躍徵狀，可見睡眠不足是會嚴重
影響腦部發展及學習能力。

睡得好不好，對兒童身心發展
其實至關重要。專家表示，孩子每
晚睡得好睡得熟，有助提升專注
力、學習能力、情緒穩定，對
促進生長發育也有幫助。

教育佳記者 黃知行整理

睡眠時間不足

幼兒每天需要11至

14小時的睡眠，青少

年 需 要 8 至 10 小

時。

睡前習慣不佳

睡前使用手機等電子產品、攝取

過多咖啡因或高糖食物、睡前過

度興奮等都可能影響睡眠。

睡眠環境不佳

卧室過於嘈雜、光線太亮、

溫度太高或太低、床褥舒適

度等都可能影響睡眠質素。

欠缺適量運動

孩子在日間欠缺運動，精力

過盛可能導致睡前仍然亢

奮，希望繼續玩耍、不願睡

覺。

生理因素

睡眠窒息症、過敏性鼻炎等病症可能導

致睡眠中斷或質素欠佳。一些用於治療

過動障礙的藥物也會影響睡眠質素。

心理因素

焦慮、壓力、分離焦慮等心理因素也可

能影響睡眠。白天看了或聽到一些恐怖

情節，也可能令小朋友睡得不好。

總括來說，良好睡眠對

兒童成長發育至關重要。家長應

重視兒童的睡眠問題，並採取適當

方法，幫助孩子建立良好睡眠習

慣，確保他們擁有充足且優質的

睡眠，促進身心健康發展，

對兒童的快樂成長會有

很大幫助。

學習專注心情好

睡
得好

總結：建立良好睡眠習慣

影響兒童睡眠質素的因素眾多，主要可歸納為以下幾點：

▶孩子每晚睡得好睡得熟，有助提升
專注力、學習能力、情緒穩定，更有
助促進生長發育。

▼睡眠質素差會導致小朋友
無法集中精神，記憶力減
退，影響判斷能力，脾
氣變得暴躁。

建立規律作息

每天在固定的時間上床睡覺和起床，

建立規律的生理時鐘。

營造良好睡眠環境

保持卧室黑暗、安靜、涼爽，使用

遮光窗簾。

培養睡前放鬆習慣

睡前一小時避免使用電子產品，

可透過洗澡、聽輕音樂、閱

讀等方式幫助放鬆。

注意飲食

避免睡前攝取過多咖啡因或高糖

食物，晚餐不宜過飽。

尋求專業協助

若兒童有睡眠窒息症或其他睡眠

問題，應尋求醫生或專業人士的

協助。

日間適量運動

適量的體能活動有助於提升睡眠

品質，但應避免在睡前進行劇烈

運動。

注意營養攝取

確保孩子攝取足夠的

鈣、鎂、色胺酸和維生

素B群，這些營養素有助

於放鬆神經和促進睡

眠。

鼓勵孩子表達夢境

與孩子聊聊他們的夢

境，可以幫助他們更快

適應睡眠狀態。

專家對改善兒童睡眠品質提出了多項建議：

除了提供有利孩子睡眠的條件，專

家建議父母，要引導孩子每晚建立良好

的習慣，幫助好好入眠。


