
 

單位：台北社區醫學中心 

2017.10.13 健康服務站講座成果 

◆健康服務站名稱：OIKOS 社區關懷協會馬偕健康服務站 

◆時間：下午 13:00-14:00 

◆對象：社區民眾 

◆主題：失眠正確觀 

◆講師：馬偕醫院日間照護病房  楊宛毓護理師 

◆參加人數：31 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 21 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 61.9% 33.3% 4.8% 0% 0% 

場地安排 66.7% 33.3% 4.8% 0% 0% 

表達方式 71.4% 23.8% 4.8% 0% 0% 

課程內容 57.1% 38.1% 4.8% 0% 0% 

服務態度 76.2% 23.8% 0.0% 0% 0% 

總體滿意度 66.7% 30.5% 3.8% 0% 0% 

◆活動相片： 

 

 

 

失眠的定義是人們難以入睡，或難以持續睡眠，或在隔天清晨一覺醒來對睡眠沒有飽

足感及重獲精力的感覺。我們很難以睡眠時數的長短，來決定一個人的睡眠夠不夠，

因一天中所需的睡眠時數因人而異，有人一天只睡四、、五個小時就夠了，但卻有些

人一定要睡上十個小時，才覺得有飽足感。許多人深受失眠困擾，難以入睡，一夜醒

來好幾次，或早晨醒來得太早，想擺脫這些惱人的症狀，卻又擔心服用安眠藥的副作

用，引起失眠的原因非常多，但藉由改變生活上的作息及習慣，就醫並使用藥物控制

某些影響睡眠的疾病，都可以有效的改善睡眠的品質。  

 


