


丶

除了為自己營造一個舒適的
睡眠環境（寧靜及昏暗的房
間、合適的枕頭），你還可
以嘗試以下改善睡眠質素的
方法。









丶

如果睡不著，應離開睡床，
待有睡意才返回床上休息。







' 

將鬧鐘放到視線範圍以外的位
置，若經常注意到還剩多少睡
眠時間，只會令你更焦慮。







`` 
充足及優質的睡眠是我們健康不可或缺的一部份。

若問題持續，請聯絡學生發展及資灝中心輔導及心

理培育部或薑療保健處以尋求專業人士協助。對症

下藥，方能改善睡眠質素。
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