
肆、研究結論與建議

研究動機

最近爸爸常抱怨睡不飽，白天總是昏昏沉沉，情緒似乎也變得暴

躁，晚上總會發出很大的鼾聲且常驚醒，經過醫生的診斷，發現

是罹患有「阻塞型睡眠呼吸中止症」。睡眠是每個人每天都會經

歷的事情，而睡眠佔據了人們一生中約三分之一的時間，若患有

睡眠相關疾病，對人體身心健康影響極大。於是我們決定利用自

主學習時間，來對此症狀有進一步的認識，並設計問卷，調查大

眾對睡眠呼吸中止症的認知。

貳、研究動機與目的

參、研究分析與結果

壹、研究期程規畫表

上學期第7-10週 上學期第11-14週 上學期第15-18週 寒假 0120-0221 下學期第 1-3 週

⚫ 擬定計畫
⚫ 蒐集資料
⚫ 確立研究主題

⚫ 文獻探討
⚫ 閱讀相關書籍
⚫ 研究流程確認

小論文撰寫Ⅰ
⚫ 研究動機
⚫ 研究目的
⚫ 研究方法與架構

小論文撰寫Ⅱ
⚫ 訪問醫師
⚫ 尋找資源
⚫ 問卷製作與回收

小論文撰寫Ⅲ
⚫ 問卷調查與分析
⚫ 結論
⚫ 投稿

本研究利用學校彈性課程及寒假進行自主學習，研究期程規劃表如圖一。

圖一 自主學習歷程規劃表

研究目的

◆認識何謂睡眠呼吸中止症。

◆了解會導致睡眠呼吸中止症的好發因子。

◆了解睡眠呼吸中止症對於人體的影響。

◆了解醫學上如何治療睡眠呼吸中止症。

◆設計問卷了解大眾對睡眠呼吸中止症的認知。

◆參加1101015梯次全國高級中等學校小論文寫作比賽獲得甲
等。並持續自主學習，參加高雄市109年度、110年度高中職
生跨校小論文營。

◆本身對身體所發生的症狀及周遭長輩健康一直都是我所關心
的事情，透過這次自主學習小論文寫作，從資料蒐集、研讀
資料，判別資料，進而對所提疾病的認識；並從設計問卷，
口述訪談到問卷的彙整，得出結論的過程中，體會到面對一
件陌生事物問題，應當如何解決問題。如何運用網路、文獻
查找資料；口述訪談的整理、數據表格的製作呈現，這些重
要的能力，透過這次自主學習的機會，得以從中學習，與同
學合作討論完成，實屬難得。

伍、 自主學習成果與省思

研究結論

➢ 睡眠呼吸中止症可分成阻塞型、中樞型、混合型三

種，其中最常發生的是阻塞型，治療方法有生活型

態改變、減重、用連續陽壓呼吸器、手術、牙套等。

➢ 打鼾並非是睡得香甜熟的表現，可能潛藏患有睡眠

呼吸中止症的危機，保持良好的體格比較可以降低

睡眠呼吸中止症好發因子出現的機率。

問卷結論

➢ 根據問卷調查大約有四分之三的人聽過睡眠呼吸中

止症，但仍有四分之一的人沒有聽過，希望可以推

廣關於睡眠呼吸中止症的觀念，讓大眾們可以及早

預防。

➢ 打鼾的比例和BMI指數呈正相關，代表肥胖族群有最

高的打鼾比例，印證了肥胖族群是睡眠呼吸中止症

的高危險群的說法。

圖三受試者年齡組距

圖五體重組距與打鼾的比例

圖二是否聽過睡眠呼吸中止症

圖四 BMI組距與打鼾比例


