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睡眠的方法?

食物食品助眠法——熱牛奶、保健食品等

運動助眠法——睡前幾小時適量運動

遠離3C產品——睡覺前減少看電視或電腦屏幕的時間



為什麼要睡覺

• 身體修復、儲存精力

• 大腦運作以及記憶結合
➢ 睡眠不好也會影響記憶力、創造力及判斷力

• 免疫系統
➢ 免疫細胞活性
➢ 炎症反應
➢ 抗體生成

• 內分泌系統
➢ 生長激素
➢ 皮質醇
➢ 胰島素
➢ 性激素



實驗

• 睡眠組(睡眠8小時)

• 不睡眠組(保持清醒，全程監控，不能打盹也沒有咖啡因)

• 實驗隔天做MRI

• 給一張清單記住下列事項，後測
• 過程中他們腦部活動全程拍下來

• 學習成效有40%的落差
• 因為被剝奪睡眠的腦部無法儲存新的記憶





考驗記憶

0939567738



考驗記憶

41236



考驗記憶

9632147852147



請舉手

你 有睡飽嗎?



睡眠與心血管

• 歐洲研究(日光節約時間)

• 春天少掉一個小時睡眠，隔天早上心臟病發人口上升24%

• 秋天多一個小時的睡眠，心臟病發人口下降21%

• 睡眠不足與免疫系統有關(自然殺手細胞)

• 實驗發現睡四小時的跟睡八小時的，自然殺手細胞的活動
力整整降低70%

• 睡眠不足也會傷害遺傳基因密碼



睡眠-肥胖?

• 每晚睡不到5個小時- 高出50%罹患肥胖症

• 睡眠缺乏時會提高飢餓素的釋放
• 疲勞- 長期的壓力會抑制免疫系統

• 壓力會增加血流中的葡萄糖含量(黎明效應)

• 身體對葡萄糖耐受性上升，造成第二型糖尿病



一天要睡多久

• 美國研究7~8小時左右
• 跟著年齡不一樣

• 拿破崙睡很少
• 愛因斯坦睡很多





幾點要睡覺

• 至少一點
生長激素、免疫系統

• 午睡好嗎?

連續長時間的好處





快速動眼期

• 睡眠，有著不同的週期現象
1. 快速動眼期（rapid eye movement, REM）

2. 非快速動眼期（non-rapid eye movement, NREM）

• 正常睡眠週期由非快速動眼期第一期循序進入第二期
及第三期

• 睡眠由淺度睡眠進到深度睡眠，再從深度睡眠回到淺
度睡眠，之後進入快速動眼期

• 週而復始，約90至120分鐘循環一次





該怎麼睡

• 深層睡眠才會分泌生長激素
• 睡眠，每90分鐘就會出現眼動期



失眠該看哪一科?

• 家醫科?

• 身心科?

• 神經內科?

• 免疫風濕科?

• 肝膽腸胃科?

• 胸腔科?

• 心臟專科?

• 泌尿科?

• 骨科?

• 復健科?



失眠類型

• 難入睡
• 淺眠
• 早醒

• 物理、環境
• 身理(疾病、營養)

• 精神
• 呼吸中止



物理環境、身理狀況

◆ 物理環境
• 光線(家裡環境、電子產品藍光)

• 氣溫

◆ 身理狀況
• 年齡、排尿、時差

• 咳嗽、肌肉緊繃、疼痛

• 女生經期
• 降血壓藥、類固醇、毒品



物理環境、身理狀況



物理環境、身理狀況

◆ 物理環境
• 光線(家裡環境、電子產品藍光)

• 氣溫

◆ 身理狀況
• 年齡、排尿、時差

• 咳嗽、肌肉緊繃、疼痛

• 女生經期
• 降血壓藥、類固醇、毒品



飲食、營養素

◆ 茶
• 咖啡、酒精、消夜(油炸物)

◆ 營養素
• 鎂、鈣
• Vit D 、 B群
• 色胺酸
• GABA

• 芝麻素
• 益生菌
• Omega3





營養點滴



自律神經檢測

• 自律神經(交感、副交感異常)

• 壓力賀爾蒙(Cortisol)



自律神經

• 腸胃不適
• 頭暈、頭痛
• 視力模糊、眼睛乾澀
• 胸悶、心悸
• 胃脹氣
• 便祕、腹瀉
• 盜汗、頻尿
• 性慾減退、勃起障礙
• 皮膚暗沉、皮膚乾燥



睡眠檢測









呼吸中止指標(apnea-hypopnea index,AHI)

• 根據美國睡眠醫學會定義 :

睡眠中停止呼吸(sleep apnea)10秒以上
微弱呼吸(hypopnea)氣流少於5 L/min且大於10秒以上
期間動脈血氧(SPO2)下降4%以上
伴隨短暫腦波覺醒

• 中樞型(CSA)、阻塞型(OSA) 、混和型



如何造成呼吸中止

• 鼻塞
• 過敏性鼻炎
• 結構狀況 : 鼻中膈彎曲、戽斗、齒列凌亂、牙弓狹

窄、舌肌功能問題
• 肥胖
• 頸圍粗
• 扁桃腺發炎
• 懸壅垂過大
• 甲狀腺功能低下
• 抽菸、喝酒、缺乏運動



呼吸中止引發疾病

• 高血壓、動脈硬化、糖尿病
• 失智、憂鬱症

• 胃食道逆流
• 顳顎關節症候群、男性功能衰弱
• 夜間頻尿、夢遊
• 頭痛、暈眩、注意力下降、記憶力減弱、工作表現不

佳、反應變慢、情緒控管不佳



打鼾、呼吸中止如何改善治療

• 手術(上呼吸道手術)

• 減肥
• 呼吸器
• 止鼾牙套



睡眠調整結論

• 難入睡 – 放鬆
• 淺眠 – 物理、身理
• 早醒 – 退黑激素

• 物理、環境
• 身理(疾病、營養)

• 精神
• 呼吸中止



Thank you
客製化健康檢查 ‧ 走入社區 ‧ 把關您的健康

祝大家有個好眠


