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ABOUT
COVID-19「新冠失眠」 


台灣睡眠醫學學會大眾教育委員

會主委、台北醫學大學醫學院睡

眠研究中心主任李信謙醫師表

示，過去一年受新冠肺炎疫情衝

擊，全球出現睡眠障礙的人數大

增，從美國市售助眠物品褪黑激

素的銷售量暴增超過4成，就可

知睡不好困擾無數人。 
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內文摘自【原香健康網】

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353

你是否也出現睡眠障礙的問題呢?
一起來檢測自我的睡眠品質吧！

果

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353
https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353


睡眠到底有多重要？
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內文摘自【原香健康網】

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353
https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353


好眠10招 助你好入眠

（圖片來源 / 台灣睡眠醫學學會提供）
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內文摘自【擺脫失眠、養好睡眠　10招教你好入眠 - 康健雜誌】 
https://www.commonhealth.com.tw/article/83855

https://www.commonhealth.com.tw/article/83855
https://www.commonhealth.com.tw/article/83855


「挑好食」助你「睡好眠」
NO

YES
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內文摘自【營養初 Nutrue - 營養師杯蓋 - 貼文 | Facebook】
【蔡承玲 中醫師-貼文 | Facebook】



安神鎮定
 放鬆身心

穴道按
伸展六
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內文摘自【多夢、淺眠、難入睡！對症按穴道助你好眠 | Heho健康 | LINE TODAY】
https://today.line.me/tw/v2/article/JYrmMx

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353


睡〝好眠〞
＋

睡〝對時〞



養生更加成
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內文摘自【原香健康網】

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353

。

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353
https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353


特定的生活方式與飲食習慣皆可

增進睡眠品質，我們統稱這些行

為或習慣為「睡眠保健」。適當

的睡眠保健能改善我們的睡眠品

質，但您若是有失眠困擾，且自

己嘗試修正睡眠和日間習慣後仍

無明顯改善時，就須要考慮諮詢

專業的睡眠醫學領域相關之醫師

或心理師。

睡眠保健
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內文摘自【原香健康網】https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353
【衛生局-睡眠保健123】https://phb.kinmen.gov.tw/cp.aspx?n=F63F49B2D30CD3D1

https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353
https://www.qchicken.com.tw/Health/NutritionContent/353
https://phb.kinmen.gov.tw/cp.aspx?n=F63F49B2D30CD3D1
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用心  關心  貼心
陪您一起渡過重要時刻
嘉義市政府關心您  




法律

諮詢

財務

諮詢
發行單位：嘉義市政府人事團隊
員工協助專線：05-2770482#274
信箱：s150201@cyc.tw

更 多 內 容 請 詳

員 工 協 助 專 區

家庭

諮詢

組織

與管理

諮詢
醫療

諮詢

心理

諮詢

本報所用插圖擷取自www.canva.com.
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