
1. �覺的��������爽⿊暗和寧���⼈�覺�爽的溫度�助你�得更���光線和�線
或會�亂你的�眠�你可�關掉所�����⽤����所��戶������⿊暗�你亦可�

⽤⼀個除�助眠���所���你的�線��擁�⼀個寧�的��� 

2. �免��咖�因��古丁�因為它們都刺激物�激發�����引�難�����續��的問
題���⼈對咖�因的作⽤⼗�敏��在中午���咖�因或會⼲��眠� 

3. �免��兩⼩�做�動�在�於���眠�間�⾏�動�或會激發��������難�放
�����可是�在�眠�更早的�間定期�⾏�動�可幫助�眠�

 4. �免��兩⼩������當你在�������成�的產品�雖�初�會覺得��意�但
當你�覺�會較容易���從⽽��眠質素變�� 

5. �免��兩⼩���⼤量�物�你的������作�理⼤量�物�產⽣��上的不�或變
��或會��你的�眠�

6. 在��兩⼩��免�看���在��看�視�⽤����動⼿��玩平���會��你的�
眠����⼦產品發出光線�尤其是�光——�抑⿊⾊素產⽣�⼀種�你��意的�爾��就�
你可�⽤科技去除�光�你在���⼦產品上�收的�容�或會��激活你的�����讓你難

�放����

7. 不�在你的�床上或�����⾏�眠(或性⾏為)��的活動�在床上�⾏其�活動是「錯�
使⽤」�床�所�事����合的�間和�⽅�⾏�在床上�⾏其�事加強你�海的��——�
元�的事��合�在�個環境中�⾏� ����果你�常在床上看�視�當你回到床上���
動則會變成⼀個線索�讓你開�思考�關看�視的事��果�床只是預留作�覺⽤�上到�床�

�動�則會變成⼀個強�的線索�讓你���

8. �果你不�在15-20�鐘�����開�床去其��間做事���在你��意的���回�
床�不⿎�你在15-20�鐘�看�鐘��你不�在�回�床�20�鐘����重����� ��
略或被看為不�常或很難做到�但是�⾏動��是為了加強����床��眠的關��當你不�

在15-20�鐘�����開�床的�動可加強兩者的關��從⽽提升�眠質素�

9. �免午��午�會�⾜你部�的�眠���減�你晚上����的可�性��果你不��免午
��別在下午3��午��午�會�亂你的��休息�奏��間表��你難�在晚間���

�⼼�眠⼩智�

��訊是由�港⼤學⼼理學�助理�授陳�思提供


