
預防與保健 
睡眠與心理健康 
加州發展服務部

本公告是否有幫助？ 

請點擊投票 

健康和安全公告由發展服務部編制，旨在提醒直接服務提供者、區域中心工作人員和

其他人等，留意在我們社區發現的特定健康風險。請接受以下調研，就本公告予以反

饋，提出改進建議：公告調研 

頁碼 1 2023年9月 

健康的生活方式是指做出有益健康的選擇。這意味著在飲食、鍛煉、睡眠和壓力應對等生活

的方方面面都要思考如何才能保持健康，並且還要積極主動，例如主動就醫問診、看牙醫。

在各方面做出有益健康的選擇，並了解如何預防嚴重的健康問題或降低健康風險，這一點非

常重要。 

來源：健康事務雜誌網站 

改善睡眠品質的實用技巧 

鼓勵您的服務對象設定固定的就寢時間和睡前習慣，並堅持下去。 

睡前一小時內避免進行刺激性的或讓人產生壓力的活動。 

將睡前活動規律化，如洗澡、讀書或進行一些放鬆練習。 

協助服務對象將其臥室佈置得舒適助眠。 

安靜、黑暗、涼爽（60-75華氏度/15-23攝氏度）的場所有助於獲得優質睡眠。 

睡前4至6小時內，避免攝入咖啡因、酒精和尼古丁。 

在就寢時間的數小時前吃完晚餐。 

如果您的服務對象在晚飯後感到飢餓，可爲其提供一些輕食，但要避免不易消化的食物，如乳
製品、碳水化合物或含糖食物。 

一些藥物可能會影響睡眠。如果存在這樣的因素，請諮詢開具藥方的醫生是否能夠在晚間稍早的時

候服藥。 

適當鍛煉可讓服務對象更快入睡、睡得更香。 

請在入睡時間的至少3小時前完成鍛煉。 

資料來源：哈佛大學 

https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://www.healthaffairs.org/content/forefront/advancing-health-equity-people-intellectual-and-developmental-disabilities#%3A~%3Atext%3DThere%20are%20numerous%20health%20inequities%20for%20people%20with%2Clife%20expectancy%3B%20and%20higher%20rates%20of%20pregnancy%20complications
https://sleep.hms.harvard.edu/education-training/public-education/sleep-and-health-education-program/sleep-health-education-50


健康和安全公告由發展服務部編制，旨在提醒直接服務提供者、區域中心工作人員和

其他人等，留意在我們社區發現的特定健康風險。請接受以下調研，就本公告予以反

饋，提出改進建議：公告調研 

頁碼 2 2023年9月 

統計資料 

存在智力和/或發育障礙（IDD）的人士通常會報告存在睡眠障
礙，並且他們遇到的睡眠問題往往比普通人更多。 

資料來源：Richdale & Baker合著論文（2014） 

改善心理健康的實用技巧 

深入了解您的服務對象，及時發現他們的異常行爲。 

存在智力和/或發育障礙（IDD）人士的心理健康需求可能會被忽視，並且表現形式可能會有

所不同。 

存在IDD的人士表現壓力和心理健康需求的方式可能會有所不同，例如他們會出現 
挑釁性或攻擊性的行爲。 

如果您觀察到您的服務對象的行爲方式不同尋常，請提請您的主管或團隊中適當的成員注意。 

如果您的服務對象已經制定了行爲支持計劃，請熟悉該計劃——計劃中可能包括相應提示，

服務提供者可了解如何向受到壓力的個人表示支持。 

了解服務對象喜歡參與哪些活動，在他們感受到壓力時，提供機會讓他們參與這些活動。 

熟悉服務對象對這些活動的偏好，然後鼓勵他們參與活動，或提供機會讓他們能夠選擇自己偏

好的活動。 

當您的服務對象出現焦慮、沮喪的跡象或他們告訴您產生了這樣的感覺時，請幫助他們稍作休

息，放鬆一下 。 

與服務對象討論關愛心理健康的重要性。 

教服務對象在感到焦慮不安時透過深呼吸來放鬆。 

4-4-4呼吸法：吸氣4秒鐘，屏住呼吸4秒鐘，吐氣4秒鐘，排空肺部空氣後屏住呼吸4秒鐘，

然後重複上述步驟。 

觀想呼吸：吸氣，想像整個空氣都是安寧平靜的；呼氣，想像所有壓力和緊張都隨之排出。

https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://www.researchgate.net/publication/260656670_Sleep_in_Individuals_with_an_Intellectual_or_Developmental_Disability_Recent_Research_Reports
https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp
https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp
https://www.mercycare.org/bhs/employee-assistance-program/eapforemployers/resources/4-deep-breathing-exercises-for-relaxation/#:~:text=4%20Deep%20Breathing%20Exercises%201%20Four-Square%20or%20Box,muscle%20stiffness%20and%20clear%20your%20breathing%20passages.%20/


改善心理健康的實用技巧（續） 

協助服務對象與其他人（包括家人朋友）保持聯絡。 

協助他們打電話、安排會面，或幫他們寫信、發短訊或電子郵件。 

留意服務對象的行爲、食慾或精力的變化，因爲這些變化可能象徵著他們正在試圖表達需求

或是出現了問題。 

將觀察到的變化報告給服務協調員或服務對象團隊中的成員，請醫療保健專業人員留意。首先檢
查確定這些行爲變化是否由疾病導致。 

資料來源：面向存在智力和發育障礙的成人的醫療保健 

其他資源 

了解加州殘障人士的情況 

下載PDF：加州殘疾與健康狀況簡介（最終版）cdc.gov 

面向存在智力和發育障礙的成人的醫療保健 

健康和安全公告由發展服務部編制，旨在提醒直接服務提供者、區域中心工作人員和

其他人等，留意在我們社區發現的特定健康風險。請接受以下調研，就本公告予以反

饋，提出改進建議：公告調研 
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https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://iddtoolkit.vkcsites.org/
https://www.cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth/impacts/california.html
https://www.cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth/impacts/pdfs/California_Disability.pdf
https://iddtoolkit.vkcsites.org/
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