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你可能有興趣的⽂章

脊損易罹憂鬱症 ⼼理復
健找回曙光

三酸⽢油脂從261→56？
暴飲暴食無運動居然也
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抗痘神器！⽤最植萃的清
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失眠不會爆肝但是會中風！研究：34歲以下失眠中風風險⾼
8倍

我們都知道失眠是個問題，隔天昏昏沈沈的，趕快拿⼀顆維⽣素B群補⼀下，就擔⼼

⾃⼰「爆肝」。但其實失眠不會直接讓你的肝臟爆掉，卻會讓你的⼼⾎管塞住，尤其

是起床之後容易頭痛的⼈，就要當⼼⾃⼰是不是要中風了。

失眠的定義可能跟你想得不⼀樣

我們⼀想到失眠的時候，腦中可能會直覺出現⼀個畫⾯，⼀個⼈躺在床上輾轉反側睡不著，2眼

眼窩⿊得像貓熊⼀樣。不過失眠可不是只有指整個晚上睡不著，很難睡著、很早醒，其實也是失

眠的⼀種。

失眠的定義

躺在床上超過30分鐘才睡著

睡夢中醒來超過2次，每次超過30分鐘

比預定時間早2個⼩時以上就醒過來，⽽且沒有睡滿6⼩時以上、同時再也睡不著

每週有3天以上上述任⼀症狀，⽽且持續超過１個⽉，就稱為慢性失眠

失眠竟然跟⼼臟病、中風有關！

根據美國⼼臟學會的衛教資料，其實⼀直都有警告「失眠會導致⼼臟病、中風的風險增加」，⽽

且失眠也正是⼼⾎管疾病的症狀。比如冠狀動脈阻塞跟⾼⾎壓，都會因為⼼臟缺⾎，讓⾝體的氧

氣供應失調，睡眠中樞無法正常運作，導致明明很累、但是⼜睡不著，就變成「失眠」的症狀。

臺北市
降雨：0%
氣溫：27 - 36℃
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延伸閱讀

⽽在台灣，2014年嘉南藥理⼤學跟奇美醫院合作的研究中，分析了台灣健保資料庫中的資料，選

出2萬1000名失眠的⼈、6萬4000名沒有失眠的⼈，追蹤4年之後發現失眠的⼈中，有583⼈中

風，比率是2.7%，⽽沒有失眠的⼈，只有962⼈中風，比率是1.5％，等於失眠的⼈，比沒有失眠

的⼈，多出1.8倍的中風風險。

再進⼀步分析年齡，18~34歲的⼈如果慢性失眠，中風的風險比34歲以上的⼈⾼出8倍，打破我們

過去對於「年紀⼤才會中風」的印象。

帶有失眠基因的⼈，也特別容易有中風、⼼臟病的風險

⽽在瑞典斯德哥爾摩⼤學，流⾏病學的教授Susanna Larsson⽤⼤數據分析了160萬⼈的基因，發

現帶有失眠基因SNP的⼈，比沒有帶這類基因的⼈，多出7％中風的風險、12％冠狀動脈⼼臟病

的風險、16％⼼臟衰竭的風險。

但Susanna Larsson也強調，帶有基因不代表⼀定會得病，失眠的問題還是可以靠⽇常⽣活的好

習慣改善的，可以讓基因帶來的問題不要發⽣。

⽤4招讓你遠離失眠
⽩天記得運動：跑步可以讓⼈放鬆，但同時也會讓交感神經活躍，導致睡不著，所以最好不要睡

前1-2個⼩時運動。

睡前做瑜伽放鬆：在睡前先讓肌⾁放鬆，可以讓⼤腦、⾝體都調整到容易入睡的狀態。

睡前不滑⼿機：因為睡覺時的藍光會改變褪⿊激素的分泌，同時讓交感神經興奮，即使睡著，也

會睡不好。

固定時間洗澡上床：雖然睡前洗澡會舒緩疲勞，但也會讓體表溫度升⾼，抑制褪⿊激素的分泌，

反⽽讓⼈不容易睡著。

參考資料

Insomnia May Significantly Raise Stroke Risk

Study links insomnia genes to heart disease, stroke risk

>> 加入 Heho健康 LINE@ 好友，健康知識不錯過！

延伸閱讀

39歲男⼦半夜打呼不治療 因呼吸停⽌⽽中風

吃安眠藥助眠，藥師：⼩⼼，不能跟這幾種東⻄⼀起吃！

⽂／盧映慈 圖／何宜庭

FB留⾔FB留⾔

全台100萬⼈有⾼⾎壓！⽤1分鐘對照「3⾼症狀」救⾃⼰ Heho健康

失眠只能吃安眠藥嗎？從 4 種失眠類型補充營養就好！ Heho健康

⼀直打嗝停不了 超過48⼩時竟然是因為肝臟長滿⽔泡 Heho健康

夢到⾃⼰起床其實還在睡！醫師：代表常常睡不飽 Heho健康

和費德勒同籤表上半部 喬帥
不想知道

網球／美網⾸輪持續爆…

台灣史上第⼀⾦！鄭兆村⼀

擲破紀錄

東京奧運上週總領隊會…

8⽉28⽇ 酪梨可改善腸內的菌

醫美安全的逆襲！ 醫美⼿術北市

跟隋棠⼀樣吞藥丸喉嚨卡卡？咬碎

促進孩⼦⼼理健康從⼩做起 專家

狠甩布袋奶 健胸祕笈報你知

耳垢乾濕 與先天體質有關

⼆型糖尿病控糖不夠，更要降體重

趕快註冊來看看朋友對哪些內容按讚。讚 分享

⾃律神經失調新療法 免費影⾳線上看

中醫師獨家公佈：睡前喝⼀物，當天排除"巨便" 瘦到尖叫 Sponsored 菁⽊源

飯後⽤它泡⽔喝，瘦的太快！鄉⺠驚呼沒想到，⼀個⽉輕鬆瘦下30⽄ Sponsored 麴酵素
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豪宅重出江湖

【⽂/住展雜誌】 板
橋是全台最多住⺠的

區，超過五⼗五萬

⼈，不僅⼯商業發

達，市區內繁榮地段

亦不少。論風⽔形

雜誌
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五指標評估衰弱度 運動養肌活⼒抗老 優活健康網 58分鐘前

這種運動不只讓你瘦 還能預防糖尿病？ 健康醫療網 1⼩時前

醫美安全的逆襲！ 醫美⼿術北市合法僅27家 健康醫療網 1⼩時前

台研究解藥物過敏之謎 開啟特異T細胞治療抗癌 中央社 2⼩時前

8⽉28⽇ 酪梨可改善腸內的菌落 Heho健康 9⼩時前

胃酸逆流常⽤制酸劑 補氣藥可養胃 台灣新⽣報 9⼩時前

夜間盜汗 浮麥⽣地茶助改善 台灣新⽣報 9⼩時前

耳垢乾濕 與先天體質有關 台灣新⽣報 9⼩時前

《眩暈》常⾒肝風內動、肝陽上亢 台灣新⽣報 9⼩時前

給華光智能中⼼⼀個溫暖的家 台灣新⽣報 9⼩時前

誠聖宮捐普渡物資 獻愛⼼ 台灣新⽣報 9⼩時前

三重捷興宮贈弱勢物資 台灣新⽣報 9⼩時前

港都聯合助學 培養價值觀 台灣新⽣報 9⼩時前

嘉市跨世代青銀繡 妆⽔⽔走台步 台灣新⽣報 9⼩時前

苗榮服處就業職訓 事業第⼆春 台灣新⽣報 9⼩時前

台灣紀錄片 影像與⺠眾對話 台灣新⽣報 9⼩時前

神氣家族⼈⽣智慧寶庫－巧克⼒神⽗⾒證愛與和平喜樂實踐⼒ 台灣新⽣報 9⼩時前

⼩孩學寫字 握筆姿勢流暢即可 台灣新⽣報 9⼩時前

睡醒癱軟無⼒ 低⾎鉀釀禍 台灣新⽣報 9⼩時前

打完針傷⼝⼀定要揉⼀揉？ 台灣新⽣報 9⼩時前

檢查腎臟發現有個⼩⽔泡，腎功能會受影響嗎？ Heho健康

年紀⼤也能活得很健康 找出5種退化徵兆，也許你能預防 Heho健康

孩⼦發燒別急著退燒 ⼀張圖了解6種特殊症狀 Heho健康

你失眠了嗎？趕緊補充這4種營養素幫你⼀覺到天亮 Heho健康

視幻覺以為撞⾒⿁ 先看看有沒有這4種問題再斷真假 Heho健康

上廁所超過5分鐘就算便秘！這些症狀加在⼀起可能是⼤腸癌 Heho健康

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

最近⼤熱的「中藥燃脂茶」超厲害！喝⼀週竟然能瘦5公⽄ Sponsored ⼩琳代謝消脂茶

即時健康
媒體 全部新聞

老中醫公開減肥秘訣：每天⽤它泡⽔喝，⼀個⽉輕鬆瘦下30⽄。 贊助 麴酵素

⼀杯代謝消脂湯，燃燒你多餘的脂肪，輕鬆減脂10公⽄不復胖！ 贊助 張步林代謝消脂湯

氣壓式螢幕⽀架 桌⾯電腦螢幕架 贊助 Tonnhsin Int

昨晚⼜睡不好？把希爾頓飯店的床帶回家，在家渡假超好睡！ 贊助 美國舒達名床

√親膚．消臭．抗UV｜永續環保，膠原蛋⽩針織鞋新登場！ 贊助 inooknit

３瓶特價７折【禧元堂紅景天，全⽅位配⽅】全館5,000再贈滿額禮 贊助 禧元堂燕窩

花格⼦花房，網路花店 贊助 花格⼦花房

成為朋友中第⼀個說這讚的⼈

PO 新聞
28 分鐘前

拔拔媽媽看過來！要開學繳學費了....
這個東東可以借錢喔！

新學期繳學費⽋資⾦ 保單借款…
開學季即將來臨，許多家長⼜要開…

TIMES.HINET.NET

PO 新聞PO 新聞
18,380 按讚次數18,380 按讚次數

說這專⾴讚 聯絡我們

搜尋 網路遊戲
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您可能喜歡這些⽂章

每天10秒30天1次10塊,眼周脖
⼦⼩⾁芽就可消風乾扁變不⾒

PR

別傻傻花⼤錢做臉了，家裡常

備它，⼀週約有清爽⽑孔

PR

史上最強⽇本養髮噴霧終於解
禁台灣！靠它第1次長出了頭髮
~

PR

回不去了！郭台銘回⼼轉意挺

韓藍也輸

宋楚瑜第4次挑戰⼤位？張碩⽂
透露：基層勸進聲⾳不斷

韓國瑜美商演講中英⽂錯！陳

其邁酸：英⽂不好不要勉強

⼩孩⾝⾼不全來⾃遺傳！喝這

個讓⾝⾼狂飆16cm

PR

「打呼聲」吃這個就停⽌？簡

單就能變安靜⽽引起話題討論

中！

PR

紅⿊派挺韓 顏清標嗆郭台銘
「有錢是他家的事」

買紐辦遭扁打臉！蔡英⽂改

⼝：我長期在國安團隊

【脱】粗⼤⽑孔！⽇本妹⼦們”
零”⽑孔的秘密是。。。

PR

早安世界》美艦經台海遭共軍
跟監 第七艦隊罕⾒PO艦上監控
照

對痘痘最有效的就是「氨基

酸」!2星期就能做到完美無痘肌
的保養法太狂啦。

PR

郭柯王三⼈已私下密會？ 柯⽂
哲不否認：順其⾃然滿好⽤

台灣竟有700萬⼈禿頭！史上最
強⽇本養髮噴霧終於開賣台灣~
終於不⽤擔⼼禿頭問題

PR

猜猜她幾歲？暑假去打⼯竟爆

紅 ⽇本⼈狂讚：奇蹟美少女
網紅「突破18禁」IG全裸熱舞
10萬粉絲傻眼：太誇張囉！

80歲膝蓋不好+腰痛到臥床，⼀
個⽉後能去爬⼭的⽅法

PR

搜尋 網路遊戲
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