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(一)什麼是良好睡眠？ 

人的一生約花 1/3 時間在睡眠上，然而睡眠並不是浪費時間，亦不

僅只是休息。相反地，睡眠最主要的功能是維持、調節身體重要系統的

平衡，睡眠會影響呼吸、血液循環、人體生長及免疫反應、甚至荷爾蒙

及心情。根據美國國家睡眠基金會在 2015 年的建議，18~64 歲的成

人每天睡眠時間理想為睡足 7-9 小時 4，但基本上不少於 6 小時、不超 

過 11 小時都沒有問題。 

以大專校院生的生活為例，第一節課程時間為早上 8 點，若起床時

間為早上 7 點，則前一晚應於 22~24 點上床睡覺。除了睡眠充足以外，

好的睡眠品質也不可被忽略！許多人會發現自己明明睡了很久，但卻感

覺還是很累、很想睡，這可能是睡眠品質不好的跡象，因此我們希望達

到足夠且品質良好的睡眠，而擁有好品質且充足的睡眠，能夠為身體帶

來下列好處： 

1. 晚上睡覺時，大腦代謝廢物的機制開始運作，透過「膠淋巴系統」

清除大腦中的有害代謝物，例如：β類澱粉蛋白，而睡眠不足則會                           

干擾大腦正常代謝廢物 5。 

2. 充足的睡眠有助於提升專注力及反應力，睡眠不足會造成注意力難 

以集中、大腦反應變慢、影響學習等，也沒有足夠時間記憶。在 2019 

年美國的一項研究，共 88 人參與研究，結果發現擁有充足、良好

品質的睡眠與學業成績呈現正相關 6。研究亦發現，良好的睡眠可

以提高兒童和成人的記憶力，以及解決事情的能力 7。 

3. 睡眠有助於抑制大腦中控制食慾的荷爾蒙，若長期睡眠不足則會影 

響體內荷爾蒙分泌進而引起肥胖風險。研究人員發現，肥胖流行趨

勢似乎與民眾睡眠不足程度相吻合。根據統計，約有三分之一的美

國人，每天晚上睡不到建議的 7-9 小時，而美國心臟協會也認定睡

不夠與肥胖、高血壓、心臟病等有關聯 8。 

4. 許多研究報告顯示良好的睡眠可以提升免疫力，即使只是少睡一點，

也會減弱免疫功能。充足及良好的睡眠，可以增加人體中 T 細胞和 

B 細胞，這兩種細胞是免疫力的主要來源。此外，臨床研究結果亦

顯示，睡眠品質差及睡眠時間不足的人，在接觸病毒後更容易生病， 
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反之睡眠效率比較高的人，比較不容易感冒。另一項大型研究則發

現，睡不到 7 小時者，其感冒的機率大約是睡滿 8 小時者 3 倍 9。 

5. 2015 年美國克利夫蘭醫學中心皮膚科進行一項研究調查，共 60 名

美國健康女性參與研究，結果顯示，睡足 7 小時且有良好睡眠品質 

者的臉部皮膚年齡較年輕，例如不均勻的色素沉澱及細紋較少、皮

下脂肪流失也較少；且經紫外線暴露後，對於曬斑的恢復性較佳，

反之睡 5 小時以下的女性肌膚狀況則較差。研究結果指出長期睡

眠質量差的女性，其皮膚衰老跡象增加、皮膚表皮防護功能下降，

且參加者對自己的外表滿意度降低 10。 

(二) 睡眠不足的影響 

現代國家約有 31%的人平日睡不到六小時，睡眠時間減少已經成為人

類生理特質之一 11，現代人的生活節奏快造成心理壓力、飲食不規律以

及長時間使用 3C 產品等都會導致睡眠不足，以下為睡眠不足可能帶來

的影響： 

1. 意外風險增加 

根據 2014 年調查發現，美國每年平均約有 25%的汽車交通事故

是由疲勞駕駛所導致。而統計亦發現，若睡眠時間少於 5 小時、打

鼾或在白天無意識入睡的人更容易出現開車打瞌睡的情況。而美國

疾病管制暨預防中心（CDC）表示昏昏欲睡的司機較容易導致車禍，

是因為需要更長的反應時間、對周圍環境的關注度較低等 12。 

2. 免疫力下降 

根據 2012 年關於睡眠與抗體的研究指出，每天睡眠時間未滿 4 小

時的人在注射 B 型肝炎疫苗後所產生的抗體比充足睡眠的人少了 

50%，而睡眠時間及品質與罹患傳染病之間有一定的關聯性 13。 

3. 易罹患癌症 

根據最新的調查顯示，日本是世界上平均睡眠時數最少的國家。早

在 2008 年時一項針對日本女性的研究中，便發現睡眠少於 6 小時 

的婦女罹患乳癌的機率比睡滿 7 小時的女性高。而褪黑激素被認

為與睡眠長短有關，睡眠時間減少會導致褪黑激素分泌時間縮短。

而褪黑激素被發現與乳腺癌細胞抗增殖作用有關，也就是說，睡眠

時間越少罹患乳癌的機率越高 14。 
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4. 肥胖風險增加 7,8,15 

肥胖除了與飲食、運動有關之外，亦受睡眠影響，主要是因為睡眠

不足會造成體內激素，包括腎上腺素、胰島素、升糖素、褪黑激素、

飢餓素、瘦體素等分泌異常。過去亦有研究發現，睡眠不足的狀態

下，瘦體素（Leptin）濃度會降低 18%，飢餓素（Ghrelin）濃度

則增加 28%，導致胃口提升，尤其是對高碳水化合物成分的食物

胃口特別好，而當熬夜越晚時肚子也越容易餓，這同樣是因為瘦體

素分泌下降、飢餓素分泌增加所造成。因此，長期晚睡或是睡眠不

足也可能會增加發生代謝症候群、肥胖的機率。 

(三) 睡前使用 3C 產品的影響 

台灣睡眠醫學會於 2015 年「睡前 3C 用品使用狀況」的調查顯示，

在 20-49 歲中，失眠者在睡前使用 3C 產品的比例（53.3%）略高於非

失眠者（47.6%），但在統計上未達顯著差異。調查也指出有 47.3%民

眾表示使用 3C 產品會影響睡眠品質；另有 62.1%民眾表示使用 3C 產

品會影響睡眠時間規律性 16。 

由於 3C 產品的液晶螢幕較傳統螢幕含有較高比例的藍光，即使其

強度不如自然光線來的殺傷力大，長時間的使用還是會對眼睛造成慢性

的傷害。一般夜晚光線減弱後，人體大腦中的松果體會分泌褪黑激素，

促進睡眠。若長時間在夜間使用 3C 產品，會透過螢幕、燈泡等散發出

來的藍光，抑制睡前褪黑激素的分泌，使人更加清醒並延後入睡時間，

進而導致睡眠不足或生理時鐘延遲的困擾 17。若是長期習慣在床上使用

智慧型手機或平板，會導致大腦轉運轉不停、難以放鬆，引起失眠的狀

況，造成惡性循環。 

(四) 在白天時可以這樣做，幫助晚上好眠 

1. 運動 

波士頓大學研究發現規律的運動對於睡眠時間、效率及品質皆有正

面的影響，且長時間來看此效益與治療失眠的藥物和方法成效相當。

同時也發現無論是有氧運還是無氧運動皆對於睡眠有所幫助，因此

培養規律的運動習慣有助於提升整體睡眠狀態 18。但同時也要注意，

盡量避免在睡前 2 小時前進行激烈運動，以免影響後續睡眠品質。 

2. 照光 
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若在白天時有充足光照，促進分泌血清素，血清素是「睡眠賀爾蒙 

-褪黑激素」的前驅物質，到了夜晚血清素會轉化成褪黑激素，它

能夠調節生理時鐘，幫助入睡。若缺乏血清素就可能發生失眠的現

象 19。 

3. 作息規律 

盡量在固定的時間起床以及上床睡覺，讓身體養成正常規律的生理

時鐘。 

4. 不要過度補眠 

如果某一天熬夜了，隔天要補眠的話並不是一下子就多睡好幾個小

時，這樣容易造成生理時鐘失調，建議可以採取分段式補眠，例如：

每天多補半小時至 1 小時的睡眠，讓身體補充精神，且恢復正常的

生理時鐘。 

5. 多攝取富含色胺酸、維生素 B6、B12、鎂的食物 

色胺酸、維生素 B6 有助於幫助血清素的合成；維生素 B12、鎂則

能促進褪黑激素的分泌，幫助睡眠 20。可多攝取富含幫助睡眠的食

物，如：牛奶、雞肉、魚肉、雞蛋、豆製品、深綠色蔬菜、全穀類 

（燕麥、胚芽、糙米）、肝臟、牡蠣、堅果等。 

(五) 睡前儀式，讓你擁有好品質睡眠 

1. 在床上不做其他事情，只有睡覺 

養成只有睡覺時才會上床鋪的習慣，讓身體將床鋪與睡眠連結在一

起，建議不要在床上做任何正常活動，包含使用 3C 產品、吃東西、

閱讀及看電視等行為。 

2. 放鬆精神，舒展筋骨 

在睡前可進行幫助放鬆身體及精神的小活動，例如「腹式呼吸法」

利用緩慢且深層的呼吸訓練來穩定情緒；「漸進式肌肉放鬆法」可將

肌肉先繃緊再放鬆，來消除焦慮反應；以及「自我暗示放鬆訓練」利用想

像力來讓身體和情緒平靜下來；另外也可以搭配助眠輕音樂，做一些舒緩

筋骨的伸展運動，培養睡意。 

3. 晚餐盡量於睡前 3 至 4 小時食用完畢 

進食後，身體的消化系統仍在作用，此時馬上睡覺的話，容易造成 



5  

身體在睡覺，消化系統卻無法休息進而影響睡眠品質 21。

因此建議： 

(1) 晚餐不要吃得太飽。 

(2) 盡量減少吃宵夜。 

(3) 吃完東西後不要馬上躺在床上。 

4. 睡前喝酒剛開始可能有效，長期下來無效又傷身 

酒精會抑制中樞神經系統、麻痺肌肉力量，故可能有些人習慣透過

睡前飲酒來幫助入睡。但酒精會抑制快速動眼期睡眠，使睡眠的後

半夜睡得不安穩，容易影響睡眠品質。另外酒精也具利尿作用，容

易導致入睡後需起床上廁所的情況 21。 
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