情緒健康學生自助錦囊─提升心理健康的建議：睡眠相關狀況（https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/emotional_health_tips/txt_sleep_issue.html）

人生有三分之一的時間用於睡眠，睡眠是一個對於身心健康十分重要的狀態。睡眠就如其他維持生命的元素（如食物、水）一樣重要，優質的睡眠能加強身體的發展、讓身體回復精力、使人心情開朗。

優質睡眠對兒童成長和發育，更是重要的一環。處於青春期和少年期的兒童需要更長時間睡眠，也需要更熟睡，藉以釋放成長荷爾蒙，同時有助專注，使腦部得益，以及排解壓力及負面情緒。

如你有睡眠問題，你可以考慮以下建議：

‧建立有規律的睡眠習慣，即使在週末也定時睡覺和起床。要有優質的睡眠，必須要有一個穩定的生理節奏

‧避免太長的午睡時間

‧充足的體能活動和運動有助入睡和提升睡眠質素。睡前可做身心鬆弛練習，避免劇烈的運動或刺激的活動，好讓身體準備進入休息狀態

‧睡覺前，應避免使用電腦及電子屏幕產品包括手機。睡覺時，應把這些產品關掉及收起

‧睡前飽餐一頓容易做成消化不良，而飲品亦會做成夜尿頻密。要有優質的睡眠，大吃大喝就要避免了

‧避免進食或飲用任何含咖啡因的食物或飲料，如咖啡、茶及汽水

‧製造一個寧靜、舒服和幽暗的睡眠環境。室內應保持空氣流通及避免溫度過熱或過冷
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