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• 睡前3-4小时避免吃宵夜
• 限制酒量
• 限抑制咖啡因和尼古丁的使用

整体健康
•限制午睡
•确保有连续长时间的睡眠
•多运动

“我每晚需要睡 8个小时的睡眠“

根据个人的生活方式和需要，一个人一天平均需要
4 到 12个小时的睡眠。

中区社康部

结论
• 睡眠对健康至关重要康

• 睡眠不足会增加影响健康的风险，例如: 心脏病，发生意
外或跌倒

• 确保每晚有充足的睡眠



睡眠不足的症状
• 身体： 头晕，头痛
• 情绪： 心情低落
• 表现能力： 注意力不集中

睡眠不足的后果

健康

安危

整体健康

如何改善睡眠

• 焦虑和忧郁

• 阻塞性睡眠呼吸暂停

o 肥胖

o 鼻子或喉咙阻塞导致呼吸困难

高血压 糖尿病心脏病/中风 肥胖

跌倒的风险车祸

心情与人际关系问题 较差的公作表现

• 保持卧室暗淡，安静和凉爽

• 睡觉之前避免使用电子设备
，例如：手机和电脑

• 不良生活方式，例如：熬夜打电动游戏或看电视

• 攝取过多含有咖啡因的饮料

• 不良好的睡眠管理

• 不良好和不规律的睡眠习惯

新加坡睡眠失調的数据

睡眠失调的因素
生活习惯

医疗
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