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「網癮」致日夜顛倒 個人自律不可缺
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今日香港+公共衛生
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睡眠質素是決定生活質素的重
要條件之一。香港人的睡眠質素
並不理想，其原因可從以下方向
思考：

個人方面，香港的夜生活多姿多彩，亦有不少的
娛樂。電子遊戲、電視、上網，都令香港人難以做
到早睡早起。一旦沉迷，便會顛倒正常的生活時
鐘，造成惡性循環，晚睡晚起。
工作方面，不少職業的工作時間長，經常需要加
班，以致上班者不能做到早睡，睡眠時間亦不足。
學生參加了各色各樣的課外活動，功課又繁重，以
致不能早睡。理想睡眠時間約為8小時，但香港人實

際平均睡眠卻只有約6.5小時。
家庭方面，父母為小朋友的重要他人*，部分卻未
能以身作則，難以讓小朋友養成早睡早起的習慣。
社會方面，香港是一個節奏急促的城市，生活壓

力頗大。壓力會造成緊張和焦慮，直接影睡眠質
素，造成失眠。其他方面，香港部分地區光污染嚴
重，睡眠環境未必理想。
值得一提的是，同學可以在作答題目時為關鍵字

眼定義。例如甚麼是不理想的睡眠質素：一，晚睡
晚起；二，睡眠時間不足；三，淺睡、易發惡夢；
四，失眠或難以入睡。
睡眠質素不理想所造成的影響並不難回答，在考

試中問及的機會較少。
怎樣才可以改善睡眠質素？同學可從以下方向思

考：政府的角色，盡快推出標準工時，確保工作量
合宜，減少加班工作；家長的角色，以身作則，並
且指導小朋友要早睡早起；學校的角色，教導學生
早睡早起的重要，幫助學生建立良好的睡眠習慣；
個人方面，自律、做好時間管理。
*註：一個人在社會化以及心理人格形成的過程中

具有重要影響的具體人物

■劉穎珊文憑試通識科5**狀元、中文大學中國
語言及文學系三年級生

港人晚睡晚起港人晚睡晚起 削體質難入眠削體質難入眠

睡眠是人類生活的重要一環，不過香港人生活

緊張，難得「有覺好瞓」。據早前一項全球睡眠

質素調查發現，香港受訪者平均睡6小時39分鐘，全球排第十

七。近年有不少報道指，香港人睡眠質素每況愈下，令亞健康

問題趨於嚴峻。有甚麼因素影響港人的睡眠質素呢？睡不

好又對我們的生活素質帶來了甚麼影響？

■順德聯誼總會鄭裕彤中學教師 李浩彰

單元二：今日香港（按教育局課程指引）
主題 1：生活素質
．香港維持或改善居民的生活素質的發展方向如何？
．香港居民對不同層面的生活素質的優次有甚麼不同看法？
．不同人士或機構能為維持或改善生活素質作出甚麼貢獻？有甚麼障礙？在沒有清

除障礙的情況下，哪些群體最受影響？

單元五：公共衛生（按教育局課程指引）
主題 1：對公共衛生的了解

．人們對疾病和公共衛生的了解如何受不同因素影
響？

．人們對健康的理解怎樣受經濟、社會等因
素影響？

．科學與科技的發展怎樣影響人類對公共
衛生的理解？

．處於不同文化下，健康資訊、社
會期望及個人信念和價值觀，
如何影響人們對公共衛生的理

解？

手機應用程式 Sleep
Cycle，分析了世界各地
941,300 名 18歲至 55歲
男女用戶在去年 6
月至今年 3月的睡
眠數據。結果發

現，睡眠質素最好的是斯洛伐克人，
其次是內地人，平均每晚睡6小時43
分鐘，一周中又以周三睡得最好。台
灣排第七，平均每晚睡6小時21
分鐘。香港人則排第十七，平
均在午夜零時55分才上床，
比內地人和台灣人遲睡，早
上起床時間為7時57分，也
是兩岸三地中最遲起床，港
人平均一晚睡6小
時39分鐘。

PSQI 指數（Pittsburgh Sleep Quality Index）：PSQI
指數以入睡時間、睡眠時間等數據得出分數，得6分或以上
者，睡眠質素為差，分數愈高質素愈差。香港復康會
適健中心於2009年至2011年進行「認知行為治療對
原發性失眠成效研究」，結果發現本港受訪
者平均分為9.2分，近七成人評分為6分或以
上，一半人需要超過半小時才能入睡，七成

人的日間精神受到失眠影響。

亞健康：亞健康是指處於健康和疾病兩者之間的一種狀
態，即主觀上有不適感覺，但未影響到日常生活。它是人
體處於健康和疾病之間的過渡階段，在身體、心理上沒有
疾病，但主觀上卻有許多不適的症狀表現和心理體驗。例
如渾身無力、容易疲倦、睡眠不良、心煩意亂、頸肩僵硬
等等。

資料一：
年齡介乎18歲至64歲的受訪者表示在受訪前30天內有失眠症狀*的比率

「瞓」大過天

請先閱讀以下資料，然後回答問題：

*失眠症狀即1星期有3次或以上出現「入睡困難」、「間歇睡醒」、「早醒後無法再入睡」的情況
■資料來源：衛生署2011年4月行為風險因素調查

資料二：網上討論區對話
小明（男，50歲）：我從事公關工作，這一行競爭很大，經常要外出應酬，到很晚才放工，回家多數已經12

時多了。
芳芳（女，32歲）：我是一個全職文員，平日要上班，又要照顧家庭，但近年兒子漸漸不和我談天，今天還

在學校與人打架，我非常擔心。
小強（男，48歲）：我只有中三畢業，一直從事非技術性工作，近年因開始精力衰退，失業了好一陣子。
阿偉（男，55歲）：我在職場上打滾了這麼多年，卻一直無儲蓄習慣，如今還有5年便退休了，如何是好？

資料四：
工聯會職業安全健康委

員會於 2014 年 4 月至 8
月，訪問 916 名在職人
士，發現三成六人每周超
時工作逾9小時，其中一
成五需超時工作多於17小
時，主要來自教育、金融
及保險、運輸及倉務等行
業。有受訪者表示，下班
後仍需隨時回覆電郵和
短訊，變相全天候工作。
兩成六人和一成九人分別
因而影響心理質素及人際
關係。

資料三：

■玩遊戲玩得興起，窗外明
月高掛證明夜深。

■上班服衣衫不整，領呔未打
好，一臉倦容地上班。

1. 根據資料A，指出香港人的睡眠特徵。

2. 承上題，利用資料二，說明哪些因素可能導致這種特徵。

3. 有人表示「資訊科技的發展為我們的生活素質帶來了負面
影響」，解釋可如何利用資料三及四支持有關觀點？
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1.題目拆解
題目要求同學指出睡眠特徵，故同學要點出圖表中的特別之處，例

如項目中比例最高的一項，或與其他項目作出比較，句式為「……為
最高」、「……比……高」。
參考答案
．女性有失眠症狀的比率較男性高
．55歲至64歲為眾多年齡組別中失眠症狀比率最高的一群，其次為
45歲至54歲
．未完成中學教育或以下者失眠症狀比率較其他學歷者為高
．非在職人士為眾多職業中失眠症狀比率最高的一群

2.題目拆解
題目要求分析因素，難度本不高，但真正考評中，同學作答時卻容

易忽略「承上題」的要求，只泛泛而談而未緊扣題1，致失分不少。故
同學宜依從以下格式作答：資料2因素→題1失眠症狀特徵。

參考答案
格式：資料2因素→題1失眠症狀特徵
．工時長（如應酬）→45歲至54歲失眠症狀屬眾多年齡組別中第二
位
．女性雙職身份（既要工作，又要相夫教子）→女性有失眠症狀的
比率較男性高
．經濟轉型致失業或形成就業壓力
→未完成中學教育或以下者失眠症狀比率較其他學歷者為高
→非在職人士為眾多職業中失眠症狀比率最高的一群
．擔憂退休後經濟狀況→55歲至64歲為眾多年齡組別中失眠症狀比
率最高的一群

3.題目拆解
過往通識不少題目都要求考生就某項陳述提出個人看法，以指出同

意與否。不過，近年卷一主要考核學生應用資料的能力而非個人的判
斷。如本題，題目開首雖點出了一項說法「資訊科技的發展會為我們
的生活素質帶來了負面影響」，但考問重點不在同學同意與否，而是
「可如何利用資料三及四支持有關觀點」的運用能力，故同學須於資
料三及四中，先選出何者為「資訊科技的發展」，然後解說其對生活
素質之負面影響即可。
參考答案

資訊科技的發展對生活素質的負面影響
資料三電腦玩樂至夜深→精神不足
資料四電郵和短訊24小時全天候工作→
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特徵 比率*
教育水平

未完成中學教育或以下 25.1%
完成中學/預科教育 22.5%
大學教育 15.4%

職業
管理階層/專業人士 16.2%
文員 21.8%
服務工作人員 19.8%
藍領工人 10.0%
非在職人士 27.9%
（例如失業人士、家庭主婦及全職學生等）

特徵 比率*
性別
男性 17.1%
女性 23.6%

年齡組別
18-24 16.9%
25-34 20.8%
35-44 16.8%
45-54 22.6%
55-64 25.2%

■本報設計圖片


