一、個人健康

(一)四成六的民眾自覺健康良好，比率較4年前減少。
跨入21世紀，由於醫療科技進步，使得人們的壽命延長了，但活得健康不健康卻是我們每日要面對的課題，依照世界衛生組織(WHO)對健康的定義：「是生理、心理及社會適應三個方面均呈現良好的一種狀況，而不僅僅是指沒有生病或者身體健壯。」，因此健康是一種多面向的主觀感受，所以自覺健康是目前預測個人健康狀況之最為簡易且有效的指標。觀察15歲及以上國人在94年6月至9月間自覺健康良好者占46.02％、普通者占44.16％、不太健康者占9.82％，與4年前比較，自覺健康良好者減少2.78個百分點、普通者增加2.97個百分點、不太健康者略減少0.19個百分點；不過在15歲及以上國人中，仍有1.43％生活起居需要別人幫忙料理，此一族群的照護問題，將是家人極重的負擔。

就性別而言，男性自覺健康良好者之比率有50.48％，高於女性之41.47％；而自覺不太健康之比率，女性10.12％略高於男性之9.53％，顯示女性可能對自己的身體或心理均較男性敏感。另外自覺健康良好之比率，以15-24歲者62.18％為最高，之後隨著年齡增加而逐漸減少，65歲及以上者則下降至14.18％。若按平時之睡眠時數觀察，自覺健康良好之比率，以睡6-9小時者之47.48％為最高，5小時及以下者24.88％為最低。
表1-1  最近三個月內自覺健康狀況

　　　　　　　　    　                                                        單位：％
	
	總  計
	健康
良好
	普  通
	不 太 健 康

	
	
	
	
	計
	自 行 料 理 生 活

	
	
	
	
	
	能
	不能，需他人幫忙

	民國90年9月
	100.00
	48.80
	41.19
	10.01
	8.54
	1.47

	民國94年9月
	100.00
	46.02 
	44.16 
	9.82 
	8.39 
	1.43 

	按性別分
	
	
	
	
	
	

	  男
	100.00
	50.48 
	39.99 
	9.53 
	8.13 
	1.40 

	  女
	100.00
	41.47 
	48.41 
	10.12 
	8.67 
	1.45 

	按年齡分
	
	
	
	
	
	

	  15-24歲
	100.00
	62.18 
	35.19 
	2.63 
	2.22 
	0.40 

	  25-34歲
	100.00
	58.46 
	38.48 
	3.06 
	2.82 
	0.24 

	  35-44歲
	100.00
	49.50 
	45.54 
	4.97 
	4.52 
	0.45 

	  45-54歲
	100.00
	41.04 
	50.50 
	8.46 
	7.95 
	0.50 

	  55-64歲
	100.00
	29.72 
	53.68 
	16.60 
	15.16 
	1.44 

	  65歲及以上
	100.00
	14.18 
	48.08 
	37.74 
	29.60 
	8.14 

	按平時之睡眠時數分  
	
	
	
	
	
	

	  5小時及以下  
	100.00
	24.88 
	53.98 
	21.14 
	19.19 
	1.95 

	  6-9小時  
	100.00
	47.48 
	44.08 
	8.43 
	7.46 
	0.97 

	  10小時及以上  
	100.00
	30.25 
	37.91 
	31.84 
	20.48 
	11.23 


(二)四成的民眾有持續或規律的運動，且男性高於女性。 
俗語說:「要活就要動」，運動不僅可以降低罹患糖尿病、心臟病、中風等的機會，更有助控制體重，強健骨骼，防止骨質疏鬆，促進心理健康，減少憂鬱和焦慮的情緒，對於睡眠以及身心健康均有莫大助益。國人近年來有關運動養生及促進健康的觀念普遍有略微提升，但是並未反映在所有的年齡群上，區域間也有明顯的差異。綜觀15歲及以上國人在94年6月至9月間運動概況，僅有39.96％的民眾有持續或規律的運動，與4年前比較，略增0.86個百分點。就性別而言，有41.21％男性會持續或規律的運動，而女性則為38.69％，與4前比較，男性增加1.24個百分點，女性僅略增0.47個百分點。

觀察各年齡層，發現有持續或規律運動者所占之比率，以25-34歲者之28.54％為最低，而55-64歲、65歲及以上者則較其他年齡層高，均有五成一，與4年前比較，除了15-24歲及25-34歲者會持續或規律運動之比率呈下降現象外，其餘年齡層則呈增加趨勢。若以衛生署公布之身體質量指數（body mass index，BMI）評估標準觀察， BMI值介於18.5-未滿24(屬正常範圍)者，有持續或規律運動者所占之比率40.80％為最高，其次是BMI值35及以上(屬重度肥胖)者，所占比率為40.26％，或許大家都想透過運動達到控制體重及身心健康之目的，但如何選擇適當的運動，並且運用正確的方式，建立持之以恆的運動習慣，才能達到運動的最大效能。 

表1-2  最近三個月內之運動概況
　　　　　　　　    　                                                    單位：％

	
	總  計
	持續或規律之運動

	
	
	没  有
	有

	民國90年9月
	100.00 
	60.90 
	39.10 

	民國94年9月
	100.00 
	60.04 
	39.96 

	按性別分
	
	
	

	  男
	100.00 
	58.79 
	41.21 

	  女
	100.00 
	61.31 
	38.69 

	按年齡分
	
	
	

	  15-24歲
	100.00 
	58.80 
	41.20 

	  25-34歲
	100.00 
	71.46 
	28.54 

	  35-44歲
	100.00 
	65.74 
	34.26 

	  45-54歲
	100.00 
	55.66 
	44.34 

	  55-64歲
	100.00 
	48.70 
	51.30 

	  65歲及以上
	100.00 
	48.56 
	51.44 

	按BMI值分
	
	
	

	  未滿18.5(體重過輕)  
	100.00 
	66.45 
	33.55 

	  18.5-未滿24(正常範圍)  
	100.00 
	59.20 
	40.80 

	  24-未滿27(體重過重)  
	100.00 
	62.28 
	37.72 

	 27-未滿30(輕度肥胖)  
	100.00 
	67.69 
	32.31 

	  30-未滿35(中度肥胖)  
	100.00 
	63.73 
	36.27 

	  35及以上(重度肥胖)  
	100.00 
	59.74 
	40.26 


註：BMI(身體質量指數)＝體重(公斤)／【 身高(公尺) 】2 。

(三)北部地區民眾有持續或規律運動之比率為最高，東部地區為最低。 
15歲及以上國人在94年6月至9月間有持續或規律運動之比率，若按地區別分，以北部地區之41.30％為最高，其次是南部地區之39.58％，再者為中部地區之38.62％，而東部地區之34.66％為最低。深入分析各地區有持續或規律運動者每週之運動次數，發現除東部地區運動者以每週運動7次及以上居多外，北、中、南部地區運動者均以每週運動1-2次占大多數。以每次運動時間而言，各地區運動者均以16-30分鐘、31-60分鐘兩個時段占大多數；不過運動達61分鐘及以上者所占之比率則以北部地區21.01％為最高。綜而言之，北部地區民眾有持續或規律運動之比率最高，其中每週運動次數則以1-2次者占三成八為最多；而東部地區民眾有持續或規律運動之比率雖然最低，但有三成一的運動者每週運動高達7次及以上。 
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圖1-1  最近三個月內有持續或規律參與運動之比率－按地區別分
民國94年9月
表1-3  最近三個月內有持續運動者之每週運動概況
　　　　　　　　                      民國94年9月                       單位：％

	
	總  計
	每週運動次數

	
	
	1-2次
	3-4次
	5-6次
	7次及以上

	總 計
	100.00 
	36.26 
	28.08 
	15.42 
	20.24 

	  北部地區  
	100.00 
	38.35 
	28.60 
	15.29 
	17.76 

	  中部地區  
	100.00
	35.61 
	27.19 
	14.98 
	22.22 

	  南部地區  
	100.00 
	34.19 
	28.46 
	15.73 
	21.62 

	  東部地區  
	100.00 
	27.71 
	22.29 
	18.67 
	31.33 


　　　　　　　　    　                                                 
	
	每次運動時間

	
	15分鐘及以下  
	16-30分鐘
	31-60分鐘
	61分鐘及以上

	總 計
	12.92 
	34.35 
	35.16 
	17.57 

	  北部地區  
	11.41 
	31.79 
	35.79 
	21.01 

	  中部地區  
	13.68 
	37.76 
	35.16 
	13.40 

	  南部地區  
	14.73 
	35.44 
	34.05 
	15.78 

	  東部地區  
	12.05 
	35.54 
	36.14 
	16.27 


(四)各年齡層午夜以後就寢的比率均有增加的趨勢，而且年紀愈輕愈顯著。 
15歲及以上國人平時之睡覺時間，以晚上10-12時就寢之比率62.51％為最高，但與4年前相較則減少了2.58個百分點，而凌晨0-6時就寢者占19.19％，則較4年前增加2.50個百分點，顯示國人有愈來愈晚入睡的傾向。就性別而言，男性晚上10-12時就寢之比率為60.99％，較女性之64.09％低，而凌晨0-6時就寢之比率，男性反而高於女性，可見男性中之晚睡者比女性為多。
各年齡層中除65歲及以上者之就寢時間以晚上8-10時居多外，其餘年齡層則均以晚上10-12時就寢者占大多數；而凌晨0-6時之就寢比率隨著年齡層的遞減而呈現增加的趨勢，其中以15-24歲者之26.93％為最高，與4年前比較，各年齡層午夜以後就寢的比率均有增加的趨勢，而且年紀愈輕情況愈顯著。

觀察各地區民眾平時之睡覺時間，均以晚上10-12時就寢者占大多數，不過其比率與4年前比較，除東部地區呈增加趨勢外，北、中、南各地區均呈下降的情形，反觀凌晨0-6時之就寢比率，與4年前比較，除東部地區減少外，北、中、南各地區均較4年前增加，顯示東部地區民眾仍習慣較早入睡，而北、中、南部地區民眾午夜以前仍未就寢之情況則有增加趨勢。

表1-4 平時之睡覺時間

　　　　　　　    　　　　
單位：％
	
	總　計
	晚 上
	晚 上
	凌  晨
	其 他

	
	
	8-10時
	10-12時
	計
	0-2時
	2-4時
	4-6時
	

	民國90年9月
	100.00
	16.76
	65.09
	16.69
	14.84
	1.40
	0.45
	1.45

	民國94年9月
	100.00
	16.17
	62.51
	19.19
	16.45
	2.02
	0.72
	2.12

	按性別分
	
	
	
	
	
	
	
	

	男
	100.00
	14.47
	60.99
	21.65
	18.38
	2.38
	0.88
	2.89

	女
	100.00
	17.90
	64.09
	16.68
	14.46
	1.66
	0.56
	1.33

	按年齡分
	
	
	
	
	
	
	
	

	15-24歲
	100.00
	5.74
	65.07
	26.93
	23.61
	2.40
	0.92
	2.25

	25-34歲
	100.00
	5.98
	64.63
	25.98
	21.70
	3.30
	0.98
	3.40

	35-44歲
	100.00
	8.40
	68.30
	21.08
	18.20
	2.09
	0.79
	2.22

	45-54歲
	100.00
	14.04
	67.83
	16.35
	14.10
	1.60
	0.65
	1.77

	55-64歲
	100.00
	28.22
	60.32
	10.13
	8.52
	1.16
	0.44
	1.33

	65歲及以上
	100.00
	56.98
	38.44
	3.89
	3.16
	0.55
	0.18
	0.69

	按地區別分
	
	
	
	
	
	
	
	

	北部地區
	100.00
	13.01
	62.40
	22.59
	19.11
	2.65
	0.83
	2.00

	中部地區
	100.00
	18.69
	64.66
	14.76
	12.92
	1.38
	0.46
	1.90

	南部地區
	100.00
	17.72
	60.94
	18.72
	16.17
	1.72
	0.83
	2.61

	東部地區
	100.00
	28.18
	61.38
	9.81
	8.56
	1.04
	0.21
	0.63


(五)有一成四國人自覺睡眠無法使精神飽滿甦活及醒來仍感疲倦。 
由於人類是日夜節律分明的動物，白天從事各種身心活動，在夜晚則必須透過睡眠，讓大腦及身體各種器官獲得休息與調節，若沒有充足睡眠及良好的睡眠品質，便可能會衍生許多身體與精神上的疾病。鑒於長期的睡眠障礙問題，將會引發個人生命威脅與社會公共安全危機，為提升國人對睡眠健康的重視，經援引世界衛生組織(WHO)的「睡眠與健康全球專案計畫」之「失眠症自我評估表」12個項目(如表1-5所列)進行調查分析，藉以瞭解國人失眠困擾之概況。
15歲及以上國人在94年9月間就「失眠症自我評估表」之自我評估結果為「經常如此」或「總是如此」之比率，其中以「我的睡眠無法讓我感到精神飽滿甦活」、「醒來時仍感疲倦」兩者較多，分別為14.27％、14.02％。若進一步將失眠類型細分為「入睡困難」、「睡眠維持困難」、「過早清醒」等三種(如表1-5附註)，依世界衛生組織(WHO)公布世界各國調查資料之平均值依序為16.00％、15.00％、9.90％，而我國則分別為13.96％、12.48％、12.89％。
表1-5  最近一個月睡眠品質自我評估概況
　　　　　　　　    　                  民國94年9月                          單位：％
	
	總 計
	佳
	普通
	不 佳

	
	
	計
	從未
如此
	很少
如此
	偶而
如此
	計
	經常
如此
	總是
如此

	1.有入睡困難的情形
	100.00
	63.05
	29.33 
	33.72 
	25.41 
	11.54
	9.27 
	2.27 

	2.需要超過一個小時以上才能睡著
	100.00
	69.93
	35.18 
	34.75 
	19.48 
	10.60
	8.28 
	2.32 

	3.夜間會醒來三次以上
	100.00
	75.30
	42.34 
	32.96 
	15.99 
	8.72
	7.07 
	1.65 

	4.夜間醒來，常需花很長的時間才能再入睡
	100.00
	75.14
	40.33 
	34.81 
	16.54 
	8.32
	6.59 
	1.73 

	5.早上會太早醒來
	100.00
	67.20
	32.25 
	34.95 
	19.91 
	12.89
	9.64 
	3.24 

	6.擔心不能睡好
	100.00
	70.93
	38.02 
	32.91 
	18.10 
	10.98
	8.20 
	2.78 

	7.躺床時，腿部會有不安寧或抽動的感覺
	100.00
	79.89
	50.28 
	29.61 
	15.01 
	5.11
	3.94 
	1.17 

	8.早上會起不來
	100.00
	67.51
	31.50 
	36.01 
	23.24 
	9.24
	7.33 
	1.91 

	9.醒來時仍感疲倦
	100.00
	55.27
	23.21 
	32.06 
	30.70 
	14.02
	11.04 
	2.98 

	10.我的睡眠無法讓我感到精神飽滿甦活
	100.00
	59.82
	25.85 
	33.97 
	25.91 
	14.27
	10.99 
	3.28 

	11.雖然躺的時間夠長，卻未有足夠需要的睡眠
	100.00
	66.10
	31.01 
	35.09 
	21.21 
	12.68
	9.90 
	2.78 

	12.我的睡眠讓我在白天感覺疲乏
	100.00
	67.28
	30.78 
	36.50 
	22.69 
	10.02
	7.87 
	2.15 


註：失眠類型可分為「入睡困難」(涵括第1.及2.項)、「睡眠維持困難」(涵括第3.及4.項)、「過早清醒」(涵括第5.項)三種，而各類型失眠係指各相關問項中至少有1個項目自我評估結果為「經常如此」或「總是如此」者。
(六)二成四的民眾有失眠困擾的問題，比率較4年前增加。
失眠是一種相當複雜症狀，包括入睡困難、不易持續睡眠，或睡醒後無法感到精神飽滿甦活，所以常會造成失眠患者發生白天精疲力竭、倦怠、以及無法集中注意力的情況，由於它有多重的表現以及生理、心理等影響因素，如果長期有失眠困擾的問題，最好透過專業醫師的評估診斷，才能得到最適當的治療。15歲及以上國人在94年9月間篩檢疑有失眠困擾者占24.39％，與4年前比較，增加4.61個百分點，此種現象，在男女性或各年齡層間均有越來越嚴重現象。
按性別觀察，男性有失眠困擾者占21.48％，較女性27.36％為低；若與4年前比較，男性增加4.24個百分點、女性增加5.02個百分點。而各年齡層中以65歲及以上者之失眠困擾比率39.89％為最高，其次是55-64歲者之26.51％，而隨著年齡層降低，有失眠困擾者之比率亦隨之降低；若與4年前比較，各年齡層之比率均有所增加，其中以65歲及以上者增加7.06個百分點為最多，其次是15-24歲者增加5.79個百分點，可見失眠困擾問題並不只是老人的專利，年輕人的失眠困擾比率也是日漸增加，值得注意。

表1-6  最近一個月有失眠困擾之比率
　　　　　　　　    　                                                        單位：％
	
	民國90 年9月
	民國94 年9月
	比 較(百分點)

	總  計
	19.78
	24.39
	4.61

	按性別分
	
	
	

	  男
	17.24
	21.48
	4.24

	  女
	22.34
	27.36
	5.02

	按年齡分
	
	
	

	  15-24歲
	15.00
	20.79
	5.79

	  25-34歲
	17.69
	20.74
	3.05

	  35-44歲
	18.69
	23.30
	4.61

	  45-54歲
	19.23
	22.18
	2.95

	  55-64歲
	23.13
	26.51
	3.38

	  65歲及以上
	32.83
	39.89
	7.06


註：「失眠症自我評估表」中，有2個及以上項目自我評估結果為「經常如此」或「總是如此」者，即表示可能有失眠困擾之問題 。 
(七)女性就業者之失眠困擾問題比男性就業者嚴重。
隨著時代與社會的變遷，產業型態改變，工作時間亦跟著改變，也因而間接影響人們生理作息時間。就工作情形而言，15歲及以上國人在94年9月間有失眠困擾之比率，未就業者29.28％高於就業者20.85％。未就業者中，女性有失眠困擾者30.37％，較男性多2.71個百分點；就業者中，女性有失眠困擾者24.24％，亦較男性多5.84個百分點，顯示女性失眠困擾較男性嚴重，尤其在職場上，此種現象更為明顯。從就業者之工作時間觀察，固定白天工作者，其失眠困擾係19.53％為最低，其他不固定工作時間者在三成間，尤其是跨小夜或大夜工作者之32.84％，再者是固定大夜工作者之29.41％。可見人們工作時段的變動與輪替，無形中會犠牲到睡眠品質，長期對員工健康而言，將有不良的影響。雖然每個人對睡眠時數需求不同，但是如果睡得太少或睡得太多，其實與睡眠品質也存在著某種程度的相關，若按平時之睡眠時數觀察，發現5小時及以下者之比率63.58％為最高，其次是10小時及以上者之35.14％，而6-9小時者僅為22.50％。 
表1-7　最近一個月睡眠品質概況
　　　　　　　　    　              民國94年9月                     　      單位：％
	
	總  計
	無失眠困擾
	有失眠困擾

	總  計
	100.00
	75.61 
	24.39 

	按工作時間分
	
	
	

	  未就業者  
	100.00
	70.72 
	29.28 

	  就業者
	100.00
	79.15 
	20.85 

	    固定白天工作  
	100.00
	80.47 
	19.53 

	    固定小夜工作  
	100.00
	71.01 
	28.99 

	    固定大夜工作  
	100.00
	70.59 
	29.41 

	    跨小夜或大夜工作  
	100.00
	67.16 
	32.84 

	    日夜輪班  
	100.00 
	75.94 
	24.06 

	    日夜均工作  
	100.00 
	71.95 
	28.05 

	    其他  
	100.00 
	66.23 
	33.77 

	按平時之睡眠時數分
	
	
	

	  5小時及以下
	100.00
	36.42 
	63.58 

	  6-9小時
	100.00
	77.50 
	22.50 

	  10小時及以上
	100.00
	64.86 
	35.14 
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圖1-2  最近一個月有失眠困擾之比率－按性別與工作情形分
民國94年9月
(八)65歲及以上者有夜間中斷型失眠之比率最高。

睡眠狀態包括非速眼動期睡眠及速眼動期睡眠兩種，一整晚睡眠過程是非速眼動期睡眠及速眼動期睡眠循環交替，因此如果干擾睡眠的持續性，將會對睡眠品質產生影響。

依調查資料顯示，15歲及以上國人在94年9月間有夜間中斷型失眠之比率為12.48％。按性別觀察，女性為14.93％，較男性之10.09％高。如按年齡層分析，以65歲及以上者之32.39％最高，且高出其他各年齡層甚多，可見年齡愈大愈容易有夜間中斷型失眠之情形發生。再就平時之睡眠時數而言，以睡5小時及以下者有夜間中斷型失眠之比率35.45％為最高，其次是睡10小時及以上者之21.93％，而以睡6-9小時者之11.24％為最低，顯示平時之睡眠時數過少或過多者，均可能較容易有夜間中斷型失眠之現象，但是其間的關係仍需考慮年齡及性別之影響。

表1-8  最近一個月有夜間中斷型失眠之情形
　　　　　　　　    　              民國94年9月                             單位：％
	
	總  計
	無夜間中斷型失眠
	有夜間中斷型失眠

	總  計
	100.00
	87.52 
	12.48 

	按性別分
	
	
	

	  男
	100.00
	89.91 
	10.09 

	  女
	100.00
	85.07 
	14.93 

	按年齡分
	
	
	

	  15-24歲
	100.00
	96.51 
	3.49 

	  25-34歲
	100.00
	92.93 
	7.07 

	  35-44歲
	100.00
	89.22 
	10.78 

	  45-54歲
	100.00
	86.40 
	13.60 

	  55-64歲
	100.00
	81.63 
	18.37 

	  65歲及以上
	100.00
	67.61 
	32.39 

	按平時之睡眠時數分
	
	
	

	　5小時及以下
	100.00
	64.55
	35.45

	  6-9小時
	100.00
	88.76
	11.24

	  10小時及以上
	100.00
	78.07
	21.93


註：1.夜間中斷型失眠係指夜間醒來3次及以上或醒來需花很長時間才能入睡。
2.「失眠症自我評估表」之第3.及4.項，自我評估結果至少有1項為「經常如此」或「總是如此」者，即表示可能有夜間中斷型失眠。
(九)15-24歲青少年中約一成八有失眠困擾之後遺症。
如果因為睡眠品質不佳，而發生早上起不來或白天感覺疲乏或精神不佳等失眠後遺症等現象，將會對工作效率、生活品質、公共安全產生重大的影響。15歲及以上國人在94年9月間有15.56％的人有失眠困擾之後遺症，其中女性之比率為17.29％高於男性之13.88％。按年齡層分，以15-24歲者有失眠困擾後遺症之比率17.96％為最高，55-64歲者之11.84％為最低，顯示青少年較常因為睡眠品質不佳，導致早上起不來或白天感覺疲乏、精神不佳等症狀。就平時之睡眠時數而言，以僅睡5小時及以下者之45.37％為最高。又如果有發生夜間睡眠中斷情形，則白天有失眠困擾後遺症之比率就相當高，占49.76％，所以夜間睡眠的連續性一旦被干擾，不僅將嚴重影響其睡眠品質，亦可能較容易導致早上起不來或白天感覺疲乏、精神不佳等現象。 

表1-9  最近一個月有失眠困擾後遺症之概況
　　　　　　　　    　                民國94年9月                           單位：％
	
	總  計
	無失眠困擾之後遺症
	有失眠困擾之後遺症

	總  計
	100.00
	84.44 
	15.56 

	按性別分
	
	
	

	  男
	100.00
	86.12 
	13.88 

	  女
	100.00
	82.71 
	17.29 

	按年齡分
	
	
	

	  15-24歲
	100.00
	82.04 
	17.96 

	  25-34歲
	100.00
	83.06 
	16.94 

	  35-44歲
	100.00
	83.89 
	16.11 

	  45-54歲
	100.00
	87.11 
	12.89 

	  55-64歲
	100.00
	88.16 
	11.84 

	  65歲及以上
	100.00
	84.31 
	15.69 

	按平時之睡眠時數分
	
	
	

	　5小時及以下
	100.00
	54.63
	45.37

	  6-9小時
	100.00
	85.78
	14.22

	  10小時及以上
	100.00
	78.34
	21.66

	按夜間中斷型失眠分
	
	
	

	 無
	100.00
	89.31
	10.69

	  有
	100.00
	50.24
	49.76


註：1.失眠困擾之後遺症係指睡眠品質不佳導致早上起不來或白天感覺疲乏、精神不佳等症狀。
2.「失眠症自我評估表」之第8.至12.項中，自我評估結果有2個及以上為「經常如此」或「總是如此」者，即表示可能有失眠困擾之後遺症。
(十)8.36％的國人有嗜睡或多眠問題之困擾。
傳統的睡眠醫學觀念一直將重心擺在人們夜間的睡眠障礙問題上，失眠當然是其中最普遍廣受關注的障礙問題，然而近年來嗜睡或多眠的問題更受到專家們的重視。所謂「嗜睡」就是「每天日間睡眠過多，而且持續一個月以上。」，且該現象已經影響到社交、職業及學業等活動時，就有嗜睡或多眠的問題。根據西方國家流行病學的統計顯示，苦於嗜睡或多眠的人雖然不若失眠的人來得多，但在一般成年人口中亦約有5％的盛行率。

本次調查經引用世界衛生組織(WHO)的「睡眠與健康全球專案計畫」之「日間嗜睡症自我評估表」8個項目（如表1-10所列）進行調查分析，藉以瞭解國人之嗜睡問題概況。就各評估項目之自我評估結果，依醫學專家在「日間嗜睡症自我評估表」之評量標準，分別依序給予填答「從未如此」者0分、「偶爾會」者1分、「有時會」者2分及「經常會」者3分，經計算後之總分在11分及以上者，即表示有嗜睡問題的困擾，如再依嚴重程度區分，則總分在11分～14分者表示有中度嗜睡困擾，而總分在15分及以上者則表示有重度嗜睡困擾的情形。

依本次調查結果顯示，15歲及以上國人在94年9月間有嗜睡困擾者計有8.36％，其中屬於重度嗜睡困擾者有2.63％，較世界衛生組織(WHO)公布世界各國調查資料之重度嗜睡平均值3.9％為低。雖然有嗜睡困擾者之比率不若有失眠困擾者多，但因嗜睡問題不只是牽涉到個人競爭力的問題而已，甚至關係到個人生命及社會安全的問題，因此殊不可輕忽。

表1-10  最近一個月之嗜睡狀況自我評估

                                   民國94年9月                           單位：％
	
	總  計
	從未如此
	偶爾會
	有時會
	經常會

	1.在看電視時打瞌睡？
	100.00
	38.82
	42.78
	13.53
	4.87

	2.在拜訪友人中睡著？
	100.00
	90.20
	7.36
	2.03
	0.41

	3.在從事單調的活動(如開車、上課或聽講等)時，只要幾分鐘就覺得昏昏沈沈？
	100.00
	52.79
	34.60
	10.01
	2.61

	4.在搭車時容易睡著？
	100.00
	41.59
	39.21
	14.19
	5.00

	5.在閱讀15分鐘後就開始想睡？
	100.00
	49.48
	34.72
	12.13
	3.67

	6.只要一坐定，10分鐘內就會想睡？
	100.00
	59.24
	29.64
	8.67
	2.44

	7.只要一放鬆就打瞌睡？
	100.00
	46.51
	38.57
	11.47
	3.45

	8.在交談中睡著？
	100.00
	90.15
	7.60
	1.81
	0.44


(十一)國人有嗜睡困擾之比率隨年齡之增長而增加。
日間嗜睡或多眠的情形有輕重之分，輕微者往往連自身都不易察覺，只是偶爾會有頭昏或倦怠感而已，但如果是嚴重的嗜睡，即便是足夠的外界的刺激或正在從事重要的活動，都不易維持清醒。
就地區別而言，以居住於北部地區的人口中有嗜睡困擾之比率最高，計有9.06％，其餘地區則均介於7％～8％之間。再按性別觀察嗜睡狀況得知，男性與女性並無太大差異。但若依年齡層來看，則以65歲及以上者有嗜睡困擾之比率最高，惟其比率隨著年齡層下降而減少。另就工作時間觀察，以日夜均工作者及跨小夜或大夜工作者有嗜睡困擾之比率較高，各有10.93％及10.45％，而以日間工作者最低。

又根據醫學專家研究發現，睡眠不足是經常被忽略的嗜睡原因之一，因此就睡眠品質觀察，有失眠困擾者中同時亦有嗜睡困擾的比率計有21.06％，其中屬於中度嗜睡者為13.25％，重度嗜睡者為7.81％，其比率均明顯高於無失眠困擾者。
表1-11  最近一個月之日間嗜睡狀況

                                   民國94年9月                         單位：％
	
	總  計
	無嗜睡困擾
	有嗜睡困擾

	
	
	
	小  計
	中度嗜睡
	重度嗜睡

	總  計
	100.00
	91.64
	8.36
	5.72
	2.63

	按地區別分
	
	
	
	
	

	  北部地區
	100.00
	90.94
	9.06
	6.23
	2.83

	  中部地區
	100.00
	92.25
	7.75
	5.48
	2.28

	  南部地區
	100.00
	92.11
	7.89
	5.23
	2.67

	  東部地區
	100.00
	92.48
	7.52
	5.22
	2.30

	按性別分
	
	
	
	
	

	  男
	100.00
	91.88
	8.12
	5.47
	2.65

	  女
	100.00
	91.40
	8.60
	5.97
	2.62

	按年齡分
	
	
	
	
	

	  15-24歲
	100.00
	95.06
	4.94
	3.90
	1.04

	  25-34歲
	100.00
	94.95
	5.05
	3.88
	1.17

	  35-44歲
	100.00
	93.13
	6.87
	4.60
	2.27

	  45-54歲
	100.00
	91.25
	8.75
	6.36
	2.39

	  55-64歲
	100.00
	88.77
	11.23
	7.91
	3.32

	  65歲及以上
	100.00
	80.96
	19.04
	10.89
	8.15

	按工作時間分
	
	
	
	
	

	  固定白天工作
	100.00
	93.19
	6.81
	4.93
	1.88

	  固定小夜工作
	100.00
	91.22
	8.78
	6.91
	1.86

	固定大夜工作
	100.00
	92.70
	7.30
	5.84
	1.46

	  跨小夜或大夜工作
	100.00
	89.55
	10.45
	4.48
	5.97

	  日夜輪班
	100.00
	92.09
	7.91
	5.65
	2.26

	  日夜均工作
	100.00
	89.07
	10.93
	7.47
	3.46

	按失眠困擾分
	
	
	
	
	

	  無
	100.00
	95.74
	4.26
	3.29
	0.97

	  有
	100.00
	78.94
	21.06
	13.25
	7.81
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