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香港東華三院Best 60s關注“腦”朋友計

劃日前聯同香港大學秀圃老年研究中心合作舉

行“無獨耆年”——長者孤獨情緒與精神健康

研究結果發布會。研究發現，除了抑鬱、焦

慮、認知障礙症等精神健康問題外，鑒於近年

獨居長者人數持續增加，他們的孤獨情緒亦需

要公眾、家庭成員以及醫護業界的關注。

精神科專科醫生陳仲謀表示，根據近一兩

年的研究顯示，香港男女的平均壽命已達世界

之冠。長者長壽，是否代表他們健康快樂？

研究顯示，有些香港長者因孤獨情緒導致

抑鬱症，自殺率甚高，舉例如伴侶去世，另一

半成了孤獨老人，他們要重新適應日常生活，

學習照顧自己，過程非常艱難。其實，情緒失

落會削弱人的免疫力；年輕人多會引致傷風、

感冒，長者則出現慢性疾病，可說百病叢生。

由於情緒影響了抗疫力，亦會增加死亡率，並

對長者、家庭、社區和社會帶來負面影響，包

括醫療經費，致政府經濟負擔加重等。因此，

社會對長者須多方面關注。

東華三院Best 60s關注“腦”朋友計劃致

力推動公眾關注長者精神健康，鑒於獨居長者

人數持續增加，特別展開香港首個長者孤獨情

緒的研究，藉此了解長者孤獨感的情況以及相

關因素，並提出減輕長者孤獨感的建議。

研究首先透過焦點小組探討長者孤獨的經

驗和感受，其後透過問卷形式，訪問三百八十

五名六十歲或以上的長者，收集其個人以及家

庭情況、孤獨感受、希望後輩能陪伴的事項等

數據，然後進行分析。

研究結果顯示，約有一成受訪者感到較

嚴重的孤獨感，其中獨居、沒有兒女在香港

居住、沒有孫兒在香港居住、自我感覺身體

健康較差、溝通時感到緊張，以及從未使用

電腦、智能電話或平板電腦的長者，會感到

較嚴重的孤獨情緒。研究亦指出，受訪長者

希望後輩陪伴進行的首五項事情，包括：與

他們過生日、過節、掃墓／祭祖、住院和做

手術，讓他們感到備受重視。

獨居長者朱女士分享道：“當感到孤獨

時，自己會到長者中心參加活動，例如東華三

院的生前規劃服務，而每逢傳統節日，該中心

都有活動，可以和義工朋友一起享受節日氣

氛。”

擁有豐富探訪獨居長者經驗的義工柯小姐

則說：“對獨居長者來說，有人關心、有人聆

聽他們說話，他們就會感到開心和滿足。付出

少少時間，就可以為長者帶來快樂。”
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獨居長者需社會關心

作者簡介：劉錦玲曾在影視演出及擔任綜藝節目主持人。近年在美國三藩市州立大學畢業，主修社會學及副修心理
輔導。曾在香港防止自殺熱線、危機熱線等擔任輔導員。

正視失眠 對症治療

大家有沒有試過失眠呢？相信不少人

都試過難以入睡又或者是半夜醒來後不易

再次入眠吧。失眠，又稱為“睡眠失調”

（Sleeping Disorder）。據統計，香港每

十個人中，約有一人患有長期失眠。失眠

令人常感到疲累或睏倦、不容易集中精

神、易怒、難以完成工作上指定的任務或

事務，嚴重的會影響其工作表現及社交生

活。專家指出，經常性或長期的失眠會對

身體、精神、情緒、記憶及認知能力，有

非常負面的影響。

若失眠情況不太嚴重，可以考慮採用

簡單的方法幫助自己入睡，如洗個熱水

澡、飲熱牛奶或龍眼茶（桂圓茶）等。在

睡前最好為自己營造合適的睡眠環境，包

括暗淡的光線，適中室溫，放輕鬆的音樂

或保持寧靜的空間，還有選用舒適的寢

具。在睡前仍未能放鬆，可能是身體或腦

部仍處於興奮或活躍狀態，臨睡前避免用

電腦或手機等電子產品。另外，不要喝太

多水或讓自己過飽或過飢，而在日間可做

適量的運動鬆弛神經，晚上只進行簡單的

柔軟體操，不要做劇烈的運動等，都可以

幫助入睡。

不過，有時失眠可能是由超過一個的

原因所引發。若失眠情況嚴重，便不能單

靠以上的方法去減少失眠的煩惱。

其實，失眠的原因可以有很多種，有

些人可能是因為被煩惱的事困擾，也有些

人是因身體上或心理上的問題（有長期病

患、痛症或抑鬱症）而難以入睡，也有人

是因為睡眠的節奏紊亂而引發失眠……有

研究發現，失眠和抑鬱症有極大的關連，

有抑鬱症狀的人經常會睡不好。

而引發睡眠失調的原因也可以是因為

人際關係、生活或工作的壓力；亦有人是

因為個人本身有不同程度的疾病如濕疹或

各類痛症，引致精神困擾而未能好好休

息。

根據美國精神醫學會（American

Psychiatric Association） 制 訂 的 DSM-V

（Diagnostic and Statistical Manual of

Mental Disorders-5th Editon 精神障礙診斷

與統計手冊-第五版/2013年），失眠的種

類可分為：（1）難以入睡，（2）不能持

續沉睡，（3）早醒。如果大家發現自己

在一星期裏有三日都有持續地睡眠失調、

睡眠質素欠佳的情況，應盡快去找醫生或

輔導人員作詳細的診斷，共同尋求處理問

題的方法！通過合適專業的心理輔導員或

心理治療師以及精神科醫生的診斷、輔導

或藥物的治療，可以減輕病情及穩定情

況。

我們每日都需要足夠的休息和睡眠，

才有精力去應付生活上的種種考驗和挑

戰，但失眠往往影響我們生活上的各方

面；不單影響個人工作效率、學習的進

度，身心健康、人際關係，甚至會影響自

己和別人的人身安全。若想減少失眠的影

響或困擾，我們除了要多了解失眠的問

題、原因及防治的方法，千萬不要諱疾忌

醫，延遲診治！

玲 心 絮 語
劉錦玲

馬燕盈醫生舉了一個案例：“三十五

歲的阿儀是已婚人士，她經常會出現一股

購物衝動，在購物前會不期然地產生焦慮

不安之感，覺得不買不舒服，買完就感覺

‘舒服了！’但她買回來的東西不一定需

要用，也非價廉物美。近來更趨嚴重，她

曾試過一次衝動地購買了十數件衣服，但

拿回家置放一角。當她看見地上放着大包

小包衣物和物品時，心裏感到非常後悔，

只是難於控制，周而復始地衝動購物。如

此過了一段日子，她漸漸入不敷支，為怕

丈夫的微言，阿儀把購物單據收起，更聲

稱自己所購的物品價格便宜和實惠。”

馬燕盈醫生指出，病態購物的症狀因

人而異，以下是一些常見徵狀：試圖隱藏

自己真實的購物情況；藏匿信用卡帳單、

購物袋或收據；通過撒謊來隱藏自己的購

物情況，例如不會真實說出購物所花的金

錢；購物支出超過他們所能負擔的；當感

到生氣或沮喪時，就會去購物；以購物作

為一種方式來減少以前瘋狂購物的內疚

感；因花費或購物太多而損害了人際關

係；失去對購物行為的控制。

她說，病態購物會產生短期及長遠的

影響：“雖然購物完後會獲得短暫的快樂

之感，但是這些感受隨後往往與焦慮或內

疚混雜在一起。長遠來說，經濟困難、

財務問題以及人際關係，都會受到嚴重影

響。”

原因多樣
至於有什麼因素和病態購物有關？她

指出，有關病態購物的原因有很多，可以

從這幾方面作出剖析：

（1）個人因素
若果在成長中，父母習慣以物質補償

子女心靈缺失或沒有教導孩子購物消費的

正確觀念，這些人一般較容易受物質吸

引，患上病態購物的機會也較高。

（2）性格因素
容易受人影響，俗稱“耳根軟”的

人。他們一般較容易受到廣告信息或推銷

人員的影響，以致買了很多不需要或不適

合的物品。另一方面，性格衝動或缺乏危

機意識的人，也會因不經思索和不顧後果

便貿然購物，所以也是高危一族。

（3）宣泄壓力和負面情緒
當生活、工作或人際關係遇到壓力或

不快時，部分人會透過購物來宣泄壓力和

負面情緒。

（4）生活空虛
若生活中缺少社交或是缺乏其他的愛

好，購物容易變成一種追求。雖然購物後

會產生短暫的滿足感，可是，他們所買的

貨品卻是很少使用，甚至原封不動地堆放

在家的某角落。

（5）虛榮心和愛比較
現今的商品促銷，十分重視建立商品

的品牌形象。不少商品被包裝成為奢侈、

身份、地位的象徵。缺乏自信心、自卑感
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重的人，可能會以購買名牌產品來提升自

信和優越感。至於愛比較的一族，則有一

種“跟風”、“不能輸”、“人有我

有”、“不可以被比下去”的心態。

（6）抑鬱症或焦慮症
患者因常受抑鬱和焦慮的徵狀影響，

內心感到十分痛苦，部分人會藉購物以紓

緩情緒。但他們購物後往往又因花費太多

而自責和抑鬱，造成惡性循環。

（7）躁鬱症
躁鬱症患者在躁期發作時，情緒會變

得很亢奮，人也會變得很衝動，會毫不節

制地亂買東西而不自覺，有些人因此花掉

積蓄，甚至欠卡數，造成債務問題。

（8）強迫購物障礙
患者於購物前極度焦慮，買後便完全

放鬆。買回來的東西通常不用，只是堆在

家裏。

（9）環境因素
現代的消費模式不斷推陳出新，網

購、團購、媒體購物等已成為新趨勢，足

不出戶就可以選購一番。付款方式亦變得

輕鬆方便，信用卡、電子貨幣、手機付款

等令人毫不“心疼”便大灑金錢。用錢模

式也有所轉變，借貸廣告洗腦式的宣傳，

如“先用未來錢”、“貸款沒難度”、

“卡數一筆清”等，多多少少都會影響大

眾心理。

多管齊下
至於治療，馬燕盈醫生強調：“首先

要詳細評估病態購物，以及分析患者背後

的原因，才能對症治療。有研究顯示，認

知行為治療（CBT）能改善病態購物的病

徵。若發現有其他的精神障礙，如抑鬱

症、焦慮症、躁鬱症、強迫症等，必須同

時治療，方能改善病態購物的情況。”

同時，馬燕盈醫生列出了一些減低病

態購物的機會的建議：

（1）建立寫下購物清單的習慣（必

需品），即興想買的東西一概不買；

（2）只以現金付款；

（3）不帶信用卡逛街；

（4）不看購物頻道、不上購物網；

（5）若感到購買慾強烈時，盡速離

開現場，轉移注意力，例如做一些有興趣

的事，或者散步運動；

（6）保存所有購物單據，以便清楚

自己每天花了多少金錢購物；

（7）若覺得實在無法自我掌控，可

尋求專業人士協助。

如何避免變成病態購物？“建立可信

賴的人際關係、進行適量的運動、建立健

康嗜好、將不必要的消費轉為支持公益活

動、做義工等，更加能得到深層次和長久

的滿足及快樂。一旦發現病態購物行為，

一定要盡快尋求專業人士的協助。”馬燕

盈醫生說。
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