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臺北市立聯合醫院


過敏免疫風濕科門診


各院區服務醫師





地址：臺北市仁愛路四段10號





免疫力就是人體免疫系統的防禦能力，包括：防衛身體，避免病毒、細菌與過敏原等的入侵，以及內部細胞的辨識與修復。


「自體免疫性疾病」，就是「自己打自己」的疾病，疾病千變萬化，可能只有輕微不適，也可能會有生命危險，因而 「早期診斷，早期治療」非常重要。





（如有更動請參考各院區當月門診單）


臺北市立聯合醫院仁愛院區


過敏免疫風濕科門診製作








自體免疫性疾病





過敏免疫風濕科





影響免疫機能的常見原因





臺北市立聯合醫院 關心您





睡眠與免疫力





發生位置�
可能產生疾病�
�
皮膚�
過敏，硬皮症�
�
白血球�
白血球過低�
�
血管�
血管炎�
�
甲狀腺�
甲狀腺疾病�
�
腎臟�
腎臟炎�
�
關節�
關節炎�
�
多種器官組織�
紅斑性狼瘡�
�






現在科學發現身與心是一體的兩面，腦部下視丘對於刺激會有兩種不同反應：放鬆反應，以及應付緊急狀況的戰或逃反應。


當感受到壓力時，我們身體會激發神經與免疫系統產生血壓升高，心跳加速，大量送出血液讓身體準備應付緊急事件，而抑制免疫系統的功能。反之，則放鬆恢復平衡。


但是長期的壓力，負面情緒，與睡眠不足會讓免疫能力降低，賀爾蒙分泌不正常（例如：月經不順等），自律神經失調（例如：血壓高、心悸、心律不整、冒冷汗、拉肚子、胃潰瘍等）





睡眠與健康


正常規律睡眠的生理時鐘在晚間10點啟動，此時生長激素與褪黑激素開始分泌，體溫微幅降低，腦波由高振幅的α波逐漸轉變為徐慢波，呼吸及心跳規律緩慢的運作，腦內的神經系統、各類賀爾蒙激素與免疫系統也進行自我調節。





睡眠黃金期－


晚間10點到清晨6點


睡眠的時間，長度與深度，還有睡眠干擾狀況都關係著您的睡眠品質，藉由「睡眠品質自我評估表」您可以自行檢驗是您的睡眠品質。





睡眠品質自我檢測


1.�
您通常幾點上床睡覺？   �
�
2.�
您早晨通常幾點起床？   �
�
3.�
您每天晚上真正睡著的時間有多少？�
�
4.過去的一個月，您的睡眠有多少次受到下列干擾；從來沒有(0)，每週少於1次(1)，每週2次(2)，每週大於3次(3)�
�
 �
a.無法在30分鐘內入睡�
  �
�
 �
b. 在午夜或清晨醒來�
  �
�
 �
c. 需要起床上厕所�
  �
�
 �
d. 呼吸不順暢 �
  �
�
 �
e. 咳嗽或大聲打鼾 �
  �
�
 �
f. 做惡夢 �
  �
�
 �
g. 疼痛�
  �
�
 �
h. 皮膚癢�
  �
�
 �
i. 一直淺眠，作夢�
  �
�
j. 其他干擾�
  �
�
5.�
過去的一個月，您有幾次需要吃藥才能入睡？ �
  


 �
�















身心靈不可分











壓力、負面情緒、睡眠不足








