
請即登記成為會員！
享用不同的睡覺相關服務及治療，

並儲積分以換取精美禮品！

平台特色
本平台所採用的失眠認知行為治療

（Cognitive Behavioural Therapy for Insomnia, CBT-I），
被多個國際醫學組織建議為治療成人慢性失眠的
首選療法，療效與藥物相若且更持久，及有效降低
服用安眠藥的劑量。

樂眠無憂平台的三大特色包括：

        以「階梯式支援」模式，按會員的睡眠及
        心理健康狀況，提供適合需要的服務。

        有機會獲配對專屬睡眠教練，於療程期間        
        指導用戶，讓療程更切合個人需要，        
        提升治療效果。

        有潛在睡眠障礙的人士有機會進行睡眠測試，
        以診斷其他睡眠問題。睡眠教練會於會員完成        
        測試後提供個人化建議。

使用 線上平台，提供 實證為本
策略，幫助會員改善睡眠問題，
同時普及化睡眠相關服務。

計劃各機構定期於各區舉辦活動，
包括線上線下的 講座、工作坊

及 社區活動，推廣睡眠健康教育，
提高公眾參與。

招募 樂眠大使，參與 睡眠健康宣傳
活動，向大眾傳達正確的睡眠知識和
睡眠健康技巧，推廣睡眠健康教育

睡眠約佔人生1/3時間，是健康生活重要元素之一。

但根據過往本地研究，約三成香港人存在失眠的症
狀，嚴重程度甚至影響日常生活。

其實大多數睡眠問題都有治療或改善方法。可惜的
是，社區上針對睡眠問題的支援非常有限，而市民
對睡眠問題認識不足，少有主動求助。 

我們希望透過「賽馬會樂眠無憂計劃」，令大眾了解
如何改善及得到睡眠健康，同時提供免費、方便及
個人化的治療方案，讓受睡眠困擾的人士得到及時
及適切的支援。 
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