
 

單位：台北社區醫學中心 

2015.08.27 健康服務站講座成果 

◆健康服務站名稱：台灣大車隊健康服務站 

◆時間：下午 14:00-15:00 

◆對象：車隊司機 

◆主題：如何健康好眠 

◆講師：馬偕醫院 精神科 林誼杰心理師 

◆參加人數：7 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 7 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 71% 29% 0％ 0％ 0％ 

場地安排 71% 29% 0％ 0％ 0％ 

講師表達 86% 14% 0％ 0％ 0％ 

課程內容 57% 29% 14％ 0％ 0％ 

服務態度 86% 14% 0％ 0％ 0％ 

總體滿意度 74.3％ 22.9% 2.9％ 0％ 0％ 

◆活動相片： 

  

 

研究指出計程車司機中有 30.1%經常出現失眠困擾，而失眠是以「一週三次以上睡眠症狀，入睡

前的時間超過三十分鐘，或半夜醒來的時間在三十分鐘以上，且這種情形持續時間超過一個月」為標

準。睡眠系統是經由恆定作用、生理時鐘、清醒/激發系統三項相互作用而產生，其中“光照”正是用

來校正睡眠生理時鐘很重要的一個機制，例如：起床後外出照光，讓光線能夠進入眼睛效果最好；但

須避免直視光源，並做好防曬。持續時間能達到 1 小時以上效果最佳。 

 


