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睡眠知多少？--每個人每天的大事 

撰文/許淨惠 

 

睡眠是生命活動最基本的條件，跟空氣一樣重要，所有日間的生活事件或活動量，都會影響夜間的睡眠狀況，而睡

眠狀況也會影響日間的精神和情緒狀態。睡眠是生活中很重要的一環，大學提供了大學生自由的生活環境，有許多因素

會改變其生活型態、睡眠習慣及品質，進而影響日常生活和學習情形。本專頁告訴您人體睡眠的機制及幫助睡眠的方法，

進而培養良好睡眠習慣，讓您夜夜好眠，元氣滿分！ 

睡眠的生理機制 

   動物原本有幫助睡眠的生理機制，夜晚時

松果腺會分泌褪黑激素來幫助睡眠。睡眠的結

構：REM（快速動眼期）, NREM（非快速動眼期）。

NREM 又分為腦波出現α波的淺眠及出現δ波的

深眠。一夜的睡眠由 4~6 個週期組成，一個週期

約為 90 分鐘。REM 睡眠中大腦腦波振幅頻率活   

引自「身體活動與睡眠品質的關係」    引自「睡眠知多少？每晚你睡幾小時」    躍，作夢主要在這個時期。 

人為什麼需要睡眠？ 

睡眠可以讓身體獲得充分休息，人在睡眠中可以進行重要的新陳代謝活動，是維持免疫功能及人體生理恆定性的重

要物質基礎。不過睡眠的重要功能是讓大腦得到完全的休息並處理和記憶白天的許多訊息。一天睡多久才夠？人一生中

有三分之一的時間花在睡眠，不過每個人的睡眠量不根據體質及需求量而定。若感到隔天精神飽滿，做事時不會想睡覺，

那就是睡夠了。生活型態的改變讓現代人睡眠障礙比例較以往多，當失眠或熬夜後隔天身體會表現相關症狀，輕微是身

體有疲倦感、肌肉緊繃及頭暈的症狀，嚴重者可能四肢無力、身體沈重或發熱等，另外心理可能出現脾氣暴躁、焦躁不

安、憂鬱、記憶力減弱及注意力不集中的現象，影響認知、學習的表現。睡眠也和工作滿意度及工作效能有關，報告指

出睡眠不足引發的疲勞造成的車禍事故和工廠意外比例也非常高。 

幫助睡眠的方法 

睡眠是人體很正常的生理情形，原本在睡覺時間就需要休息。不過若長期無法正常入睡，甚至想到睡眠就感到害怕

和焦慮，此時就需要嘗試幫助睡眠的方法並尋求專業人員的協助，有時只要做一個小小的改變就能讓睡眠品質變得更好。 

1. 正確觀念：睡眠時間不一定要很長，午睡不要過久。 

2. 規律飲食：夜間避免吃太飽、喝太多，也應減少咖啡因食物。 

3. 正常作息：一週七天同一時間休息和起床，假日也不例外。 

4. 適度運動：規律運動。運動不需要勉強、運動不需場地、更不需要伴，只要

能持續 30 分鐘的快走，就能達到心肺功能的運作。 

5. 睡眠環境：保持臥室舒適、溫度和亮度適中，避免噪音干擾。 

6. 正念減壓：以 mindfullness 為基礎，藉由內在專注力達到心境轉換，以處理

壓力、疼痛和疾病的問題。 

7. 床上伸展運動：若您無法外出運動不妨做簡易的「床上伸展運動」幫助睡眠。

睡眠習慣的養成 

早睡早起是千古不變的定律。過去的文明病較現在少，此

項為重要的影響之一，作息不正常易導致多種慢性病：高血壓、

肝炎、皮膚病、免疫力降低、學習力降低、記憶力減退、癌症。

如果無法早睡，只要隔天早上的鬧鐘轉提前 1小時起床，晚上

就會提早 1小時睡覺，慢慢調整自然養成習慣早起。人的生活

大多必須配合大自然的節奏和人類社會的步調，如果能適度掌

握自己的生理時鐘，將能創造更健康美好的人生。 

使用安眠藥好嗎？ 

疼痛和失眠是醫學上名列前茅的症狀，安眠藥和止痛劑更是常見藥物排名前十的兩種藥物。在改變飲食及睡眠習慣

仍無法改善睡眠時間與品質，嚴重影響每日的生活作息下，可以嘗試以藥物幫助入睡。服用藥物需要請教專業醫療人員，

並固定上床和用藥的時刻。另外若不想使用藥物亦可嘗試各大醫院及諮商中心提供的睡眠門診、好眠團體、相關課程等，
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協助面對和解決睡眠問題。失眠並不可怕，但要有心面對、解決。另外也需要注意其他因素的調整，尤其是和睡眠有關

的環境及活動，並做適度調整，像是做好時間規劃及管理來安排課業及休閒活動的時間，如：自我控制上網及參與社團

活動的時間、注意睡眠環境，如：找到作息類似的室友、在夜晚交談及行動放低音量，也是改善睡眠品質不可或缺的。 
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