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眠」除了是人生當中最重要的休息

時間，也是建立起親密關係的關鍵

時刻。在台灣，根據長庚醫院在 2006年
10 月以電腦輔助電話訪談 4,011 位民眾

的研究調查顯示：15 歲以上的受訪者

中，有 51.9%有打鼾的情形，而 2.6%受

訪者表示睡眠時有呼吸中止的現象！而

伴隨著擾人鼾聲的睡眠呼吸障礙患者，

粗估約有 50萬以上的國人，更是時時刻

刻牽引著枕邊人的心思。

如眾所周知，打鼾是上呼吸道局部

阻塞與震動的表現，同時也是阻塞性睡

眠呼吸中止症的一種警告信號。如雷的

鼾聲不僅會影響到家人的睡眠品質，也

可能造成打鼾患者自己在睡眠中猝醒、

睡不安穩。同時，習慣性打鼾也容易影

響情緒，變得急躁、易衝動、憂鬱、注

意力不集中，甚至導致婚姻暴力、家庭

失和等問題。習慣性打鼾的患者，常在

家人的叮嚀之下，尋求睡眠專科醫師的

評估與檢查。而除了減重、側睡、改善

睡眠衛生等保守治療之外，外科手術也

是國人常採用的積極性止鼾方式；但

是，並不是所有的鼾症病人都能以外科

手術成功治療，例如：病態肥胖或顱顏

異常所造成的呼吸道過度狹小、神經肌

肉功能異常或嚴重內科疾病等無法接受

外科手術等原因。當然，不願意或不適

合接受手術、與經手術治療效果不理想

的打鼾患者，必須有替代方案，來有效

減少鼾聲的影響。

為此，長庚科技大學健康照護研究

所與林口長庚醫院睡眠中心暨耳鼻喉部

特別針對減少鼾聲提出新的解決方案，

共同合作進行「新式止鼾枕之開發與應

用」計畫。此計畫通過「102年教育部技

專校院與產業園區產學合作計畫」的審

核補助，運用物理性肌肉伸張原理來構
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睡「

運用物理性肌肉伸張原理構思的新式枕頭，
可增強仰臥呼吸道通暢，與提升「側睡」的
比例，促使睡眠時呼吸平順，改善患者的打
鼾程度
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思新式枕頭：「創意側睡枕」。「創意

側睡枕」的設計理念，主要在提高枕頭

中央頭部後仰的高度，通時降低兩旁枕

頭的高度，以有效增加「側睡」的比

例；而側睡的呼吸道通暢程度往往較仰

睡為佳。該枕頭邊緣的高度增加，則可

避免頭部滑出枕頭之外。因此，前端的

特殊山形造型，是該「創意側睡枕」外

觀的一大特色。而採用透氣環保 PU 乳

膠來製作減鼾枕頭，則可以避免干擾使

用者的吸吐氣流。

為了驗證其效果，透過林口長庚醫

院人體試驗招募 25位輕中度阻塞性睡眠

呼吸中止症患者為受試者，以慣用枕頭

和「創意側睡枕」進行 3 天之短期減鼾

效果研究。結果發現受試者主觀鼾聲程

度從「擾人的」打鼾程度（鼾聲視覺量

表分數為 5.8分；0分為從不打鼾，10分
為嚴重的打鼾需要分房睡覺）減少變為

「輕微」的打鼾程度（鼾聲視覺量表降

為 3.5 分），降低幅度為 40%。客觀鼾

聲分析亦發現鼾聲指數自每小時 215 次

降低為 156 次，降低幅度為 27%。同

時，最低血氧濃度從 85%升高為 88%，

缺氧程度略為改善。據此結果，「創意

側睡枕」可以促使患者「容易的呼吸」，

減少打鼾的次數，並可讓家人能擁有

「舒適的睡眠」，更可以提升大家的

「健康的身體」。

我們的研究顯示，使用「創意側睡

枕」是安全和舒適的。在不影響睡眠狀

態下，可有效改善患者的打鼾程度，可

提供想改善打鼾症狀的輕度睡眠呼吸障

礙患者另一個新的選擇。雖然，「創意

側睡枕」能適度的改善打鼾情形，但是

對於平時自覺或是家人覺得有嚴重睡眠

呼吸障礙等相關症狀，還是建議先到醫

院尋求醫師做進一步的評估檢查。如有

罹患嚴重的阻塞性睡眠呼吸中止症，則

建議接受正壓呼吸治療、上呼吸道手術

或減重治療，以避免影響個人的健康。

期望有睡眠呼吸障礙的患者都能獲得改

善，並達到「容易呼吸、舒適睡眠、和

健康身體」的生活品質。

透過電子式內視鏡觀察受試患者仰臥及側躺
時，呼吸道的塌陷情形。可見仰臥時，軟顎
後方空間於用力吸氣時會明顯塌陷（圖 1和
圖 2箭頭處）。同時，舌根向後塌陷的情形
於用力吸氣時會加重（圖 3 和圖 4 箭頭
處）。而側躺時，軟顎後方空間於用力吸氣
時會塌陷會減少（圖 5和圖 6箭頭處）。同
時，舌根向後塌陷的情形於靜止期及用力吸
氣期都較為輕微（圖 7和圖 8箭頭處）


