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壹●前言

選擇此主題作為篇名，一方面是因為它是我們生活中不可或缺的一部份，另外也

想更進一步的了解、改善，並增進我們的生活。

「睡覺」是一種無論是小孩子、青少年、上班族、中年人、老年人都必行的生活

活動之一，每個人睡覺的習慣、姿勢不盡相同，有些人喜愛睡傳統的木床再鋪上

草蓆，清新涼爽；有些人則喜愛柔軟的彈簧床加上蓬鬆若雲的枕頭，軟綿綿地入

睡；更有些人需要抱枕、戴眼罩才能入睡。人的一生中，約三分之一的時間是在

睡眠中度過的，隨著時代的變遷，在越來越重視生活品質的現今社會中，睡眠時

的品質成為廣泛討論的焦點，而好的睡眠品質更深深影響著我們的生活。

在睡眠這個領域，我們可把睡眠分成好幾個階段，而且每個階段的腦波也不同，

良好的睡眠品質使我們心情愉悅，而不好的睡眠品質則使我們身心疲憊，所以我

們必須從各方面來改善我們的睡眠品質，「睡的好，人生是彩色的」！

貳●正文

一、睡眠的特徵

01. 固定的姿勢

02. 最少的移動量

03. 對刺激的反應力降低

04. 可回復性的

05. 睡眠發生的時機和持續的期間會因物種而異
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人類睡覺的姿勢是橫臥、眼睛閉起來的，但是有些哺乳類動物是睜著眼睛睡覺的

（例如：牛），有些是站著睡覺的（例如：馬和大象），甚至有一些動物是吊著

腳睡覺的（例如：懸掛鸚鵡）。其實睡眠的不動程度是相對的，魚在適當地方游

泳，哺乳類動物在睡眠中會週期性的移動，然而在人類的睡眠中，可能在行進間

或說話時睡著。雖然對於內在的或外在的刺激反應能力降低，但卻不是完全喪失

反應力。同時，這種狀態是可回復的。對於刺激的反應能力與可回復性這兩項特

性，可以明顯區分睡眠與死亡、昏迷的差別。

二、睡眠的狀態

01.每天夜晚睡眠依著規律的週期進行，每回睡眠時腦波圖的型態依著可預測的

方式變化好幾次。睡眠有兩個基本狀態：快波睡眠(Rapid Eye Movement Sleep，

REM) ，也有人把這種睡眠狀態稱為快速動眼睡眠。顧名思義，就是睡眠時眼球

轉動得很快，大腦也非常活躍，人做夢都是出現在這個時期。慢波睡眠（Slow Wave

Sleep，SWS)，它是第一種狀態的深化，睡眠者進入了更深的無意識狀態。兩種

狀態也在睡眠過程中交替出現。

（註一）

這些腦波圖(EEG，electroencephalogram) 顯示出腦部的活動記錄；肌電圖（EMG

electromyogram)顯示肌肉活動；眼電圖(EOG，electroculogram) 顯示神經的運動。

在清醒，快速動眼期（REM sleep）和慢波睡眠期（SWS sleep）此三種活動記錄

皆有不同。



睡眠品質及相關情形之研究

4

02.慢波睡眠實際上是 4個不同的睡眠階段(階段 1 , 階段 2 , 階段 3，以及階段 4)

各有著不同的腦波圖。

階段 腦波的頻率 腦波振幅大小

清醒 8-25 Hz 低

1 6-8 Hz 低

2 4-7 Hz

非經常性

出現的

「睡眠紡錘波 」

非經常性的 K 複合波

中

3 1-3 Hz 高

4 少於 2 Hz 高

快速動眼期 多於 10 Hz 低

（註二）

當我們入睡的時候，我們的腦有點像是「摩天輪」，經歷不同的睡眠階段。當我

們漸漸睡去，首先我們進入睡眠的第一階段。在幾分鐘之後，腦波圖的型態轉換

至睡眠的第二階段，第三階段，然後是第四階段。然後再倒推回來：第三階段，

第二階段，然後是快速動眼睡眠…再倒推一次，又倒推一次，還有一次，於是便

如下圖所示，在 8小時的睡眠過程中，腦部經歷這些循環 4-5 次。

（註三）
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三、睡眠的時間

01.睡眠總長度以及快速動眼睡眠隨年齡改變

（註四）

隨著人老化，睡眠的型態也跟著改變。正如上面的兩章圖，嬰兒的睡眠時間較長，

而且其快速動眼期也比大孩子和成人來的高。例如：新生嬰兒每天大約睡 16 小

時，其中有一半的時間是在快速動眼時期。老年人(50-85 歲) 每天只睡 5.75-6 小

時，其中 13.8-15% 的時間是快速動眼期。

02.如所預期，隨著孩子成長，他們每天花在睡面的時間越來越少。這張圖說明

了夜間睡眠與日間睡眠隨著年齡的變化。

（註五）
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03.您可曾想過你睡多久，做多少夢嗎？「平均」人每天睡八個小時，也就是人

生的三分之一。換句話說，每年大約睡 122 天。75 歲的老先生，有 25 年的歲月

是用在睡眠上的。不同的動物的睡眠時間其差異很大。好比說睡眠...平均我們在

一次 8小時的睡眠裡進入快速動眼期 5次。假使我們假設每次快速動眼期我們都

作夢，那麼一年之內，我們會做 1825 個夢呢！當然我們並不記得這些零零種種

的夢境。75 歲的老人大約有 136,875 個夢呢!

四、睡眠對生理及心理的影響

01.今天，全球約有二分之一的人口正飽受睡眠問題的威脅，或是為某種睡眠問

題所苦。當一個人承受 90 多種睡眠障礙當的中任何一種病症時，就可能出現嚴

重的生理或心理影響。除此之外，睡眠病理因素嚴重地擴大其他疾病的影響範

圍。科學研究證據顯示，世界上絕大多數的人睡眠都被嚴重地剝奪，因此在白天

經常處於危險的昏沈狀態。在上一個世紀中，人類平均的夜眠時間減少了兩成以

上。隨著輪班工作的開始，搭飛機跨時區旅遊，以及其他現代生活對睡眠的種種

干擾，使得問題日益嚴重，非但對生活品質有嚴重的負面影響，並且導致交通事

故與工業意外而危害公共安全。

「睡眠過去被視為一種安靜而祥和的生理過程，用以恢復已經耗竭的體能與精

力。人類文明早期，釋夢人、詩人、以及預言家等，對於人類生命中這段看似休

止的狀態有高度探索的興趣，從中獲得許多靈感，而睡眠中的夢境，曾經啟發並

註解精神分析學派之立論及實務，但早在西波克拉提斯的時代，睡眠與覺醒之不

均衡，已經被視為疾病之根源之一。另一方面，在臨床工作中，睡眠障礙對於精

神科醫生和其他心智的健康專家是十分熟悉的抱怨與主訴；因為這抱怨時常是伴

隨情感性疾患、焦慮急患、物質濫用、精神病、急性或慢性的壓力、甚至身體疾
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病而出現．「失眠」是許多科醫師經常聽到的有關睡眠的抱怨，大型流行病學的

調查統計顯示，美國有接近 30%的人有過睡眠困擾，其中曾經需要用藥者亦高達

17%；國內相關的盛行率也高達 15%。由此可見，睡眠醫學是精神醫療領域中相

當重要的一環。而睡眠調節的神經科學﹝neuroscience﹞研究，在了解精神疾患的

神經生理學及藥物作用積轉方面之地位，也逐漸受到重視。近年來在分子生物

學，遺傳學，與神經影像學等方面累積的經驗，使吾人對於睡眠調節與清醒的機

轉，有更深一層的認識。在實務層面，睡眠腦波的變化，可以視為預測治療預後

的生物學指標，而記憶與睡眠的關係，更彰顯了睡眠在神經科學及精神醫學方面

的重要價值。」 （註六）

02.睡眠太少會造成睡眠債務，最終，身體將要求償還這個債務。我們似乎不能

適應睡眠時間比需要的時間要少，即使我們可能習慣了減少睡眠的日常工作安

排，但我們的判斷力、反應能力以及其他官能仍會被削弱。人變老後，儘管他們

所需的睡眠時間與青壯年時所需的睡眠時間一樣多，但他們的睡眠會更「淺」，

而且時間跨度也更小。也就是說，每一覺的時間少了。差不多有一半的 65 歲以

上的老人經常面臨睡眠問題，比如失眠，而許多年紀大的人的慢波睡眠階段經常

變得非常短，或者完全沒有。這種變化對老年人來說是正常的，或者是因為老年

人普遍存在著的健康問題引起的，或者是由於對這些健康問題進行治療而引起

的。

03.睡眠和健康關係密切。睡眠不好，身體機能就會發生紊亂，比如：中風和哮

喘這樣的問題就經常發生在夜晚或淩晨，這可能是因為荷爾蒙、心跳速度以及與

睡眠有關的其他特性變化引起的。幾乎所有精神失調的人都有睡眠方面的問題，

比如心情沮喪的人經常在淩晨時醒來，而且無法再入睡。缺乏睡眠還會引起癲癇

症發作。健康的人如果極度缺乏睡眠，可能會導致進入精神疾病的偏執狂和幻覺

階段，而中斷睡眠則會引發躁狂抑鬱症患者的癲狂(興奮和極度活躍)。有其他身
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體機能紊亂的人，包括阿爾海默症、中風、癌症和頭部受傷等，也經常發生睡眠

問題。這些睡眠問題發生在腦區和控制睡眠的神經傳遞素發生變化時，或者由於

服用控制其他紊亂症狀的藥物時發生。一旦發生睡眠問題，就有可能損害人的健

康，或者引發混亂、挫折、沮喪等情緒。不能睡眠的病人會更注意身上的疼痛，

也許會增加止痛藥的服用量。

04.現在人們普遍有一種「濫耗精力」的習慣，這會讓人極度缺乏睡眠，研究人

員指出，如果你在白天感到昏昏欲睡，這說明你沒有得到足夠的睡眠。如果你躺

下 5分鐘後就睡著了，說明你也許嚴重缺乏睡眠。醒著時有時會出現短暫的昏睡

(尤指失去正常睡眠者的陣發性昏睡，通常僅持續 1至 10 秒鐘)或者很短的睡眠現

象，這也是睡眠缺乏的另一個標誌。在許多情況下，人們不知道自己經歷過短暫

的昏睡現象。許多研究清楚地表明，缺乏睡眠是危險的。用駕駛模擬器或者手眼

協調工作進行試驗，結果發現，缺乏睡眠的人與喝醉了酒的人表現一樣差，甚至

是更差。

05.睡眠有恢復元氣、調適的功能。這個睡眠理論假設睡眠復原清醒時所做的工

作。實驗顯示動物的運動量越大，慢波睡眠的比例增加。因此，如果每當受試者

處於睡眠第四階段時，便將受試者搖醒，以剝奪其慢波睡眠，之後受試者反應說

身體覺得累。若是受試者的腦波圖出現快速動眼期的型態時，搖醒受試者以剝奪

快速動眼睡眠，他們可能會變得焦慮，暴躁。如果動物的快速動眼期被剝奪數天

之久，然後恢復不受干擾的睡眠，將出現「快速動眼期反彈效應」，快速動眼期

所發生的次數更加頻繁，與持續的時間更久。睡眠，尤其是快速動眼睡眠，同樣

被視為對於記憶與學習甚為重要。 （註七）

五、如何改善睡眠品質

01.時間的長短
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A.以第二天早上醒來時，感到頭腦清晰、身體舒適為原則。如果睡太久，會產生

片斷淺眠的情形。

B.一天睡眠總時數，從六小時到十小時都是正常的。依每人體質而有所不同。一

般來說，小孩子需要較久的睡眠，老人需要的睡眠時間較短。

C.試著找出最適合自己的睡眠時數，定時就寢及起床，即使在週末假日也不要多

睡或熬夜。這樣可幫助大腦中的生理時鐘週期的穩定。數週後，可建立規律而穩

定的睡眠型態，改善睡眠品質。

D.有賴床習慣者，不要讓賴床時間超過半小時。醒來時打開音響、燈光，可幫助

頭腦早點清醒。

E.午睡只要小睡就好，不要睡太久。請勿超過半小時。

02.日常的活動

A.每天定量的運動可以提昇睡眠品質。不定量的劇烈運動則可能因筋骨酸痛而影

響睡眠。

B.工作上的勞動並不一定能幫助睡眠。在緊張的氣氛下的運動，並不能幫助睡

眠。心情放鬆下的運動，對身心有益。

C.晚上不要做劇烈，或刺激性運動。可進行柔軟操，或肌肉放鬆的運動。因為劇

烈的運動會使大腦生產腦啡，一種類似嗎啡的物質，有提神的效果，容易使睡眠

變淺。

03.環境的安排

A.注意保持床舖及四週環境的舒適。房間若不大，要保持空氣的流通。空氣不流

通的情況，可能造成早上醒來時昏昏沉沉的感覺。

B.光線越暗越好。若必須留盞小燈，以黃色燈光為宜，且光線不宜直接照射到臉

部，因為少許光線的刺激，即可能破壞生理時鐘的規律性。

C.一些不知不覺的噪音，會妨礙，最好儘可能的去除。例如電視和音響，上床後

儘可能關閉，因為睡前看電視、聽音樂的習慣，會使上床時間變得不規則，干擾
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生理時鐘的穩定。

D.太熱、太冷都會影響睡眠，最理想的寢室室溫為 25℃左右。

E.床要平整，被子要舒適，枕頭不宜太高或太低。略高、不太軟的枕頭，可幫助

入眠。太低的枕頭易引起多夢，太高的枕頭容易使肩膀和脖子酸痛。

04.飲食上須注意

A.長期抽煙會影響睡眠。酒精有幫助入眠的效果，卻會造成片斷淺眠。茶及咖啡

會引起失眠，避免在下午六點以後飲用。

B.少吃鹽。研究發現，吃過量的鹽，會干擾正常睡眠。

C.避免進食太晚或太豐盛的晚餐，晚上不要喝大量液體。睡前兩小時勿食用水

果，因為某些水果含有豐富的鉀，有利尿的作用，會造成頻尿。

D.飢餓可能影響睡眠，適量的宵夜或牛奶可幫助入睡。

05.入睡準備

A.入睡前可做一些能放鬆的事，如洗個熱水澡、聽音樂（不要選悲傷及節奏快的

音樂）、溫和的運動、深呼吸、肌肉鬆弛配合想像訓練等，來幫助入睡。

B.上床後要馬上睡覺。睡覺前最好心無雜念，不要躺在床上東煩西想。

06.如果睡不著

A.睡不著時不要一直看鐘錶，那會使你更著急，無法放鬆，更睡不著。

B.當感覺無法入睡時，不需要躺在床上勉強入睡。可在昏黃的燈光下，暫時起床

坐在椅子上，看一本看了會想睡的書，等到想睡的時候再上床入睡。

07.失眠的治療

A.適時適量服用精神科醫師開的安眠藥，可以幫助睡眠。現在的藥物很進步，適

量服用並不會傷害身體。跟醫師配合，也不容易產生藥物上癮的危險。
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B.切忌自己買藥亂吃，因為服藥不能適時適量，反而容易造成失眠，並有成癮的

危險性。

C.若對藥物很疑惑、很擔心藥物是否會傷身、上癮時，寧可不吃藥。因為吃了藥

後產生的擔心、害怕、焦慮，反而更容易睡不著，並且會加重藥物依賴的危險。

D.某些特殊藥物有興奮的作用，會造成失眠。若有使用藥物的情形，請記得將藥

物名稱抄下，拿給醫師看。

E.失眠若只靠坊間藥物，沒有自己生活作息的調整或心理行為治療的配合，較難

有效治療，所以最好與醫生討論後再進行藥物治療。

參●結論

在討論、了解許多有關睡眠的相關情形，更進一步證實睡眠品質的好壞深深影響

著我們的生活品質，所以我們要好好地為自己的生活品質把關，就從日常生活中

微小瑣碎的事物做起，例如：飲食、運動、環境… …等等，人的一生中有三分

之一的時間必須花在睡眠上，所以睡眠狀態與生理、心理、以及情緒的健康均有

重大的關係。睡眠是生命中不可或缺的基本要件，就像空氣、食物、和水一樣是

維持人類健康的基礎，當睡眠受到干擾時，個體的功能將無法有效地運作。當我

們睡眠良好時，可以警覺地保持甦醒，並且好整以暇地面對嶄新的一天，然而睡

不好時，則生命中的每一方面都會遭殃。有人說：「好的老師，帶你上天堂；不

好的老師，帶你住套房。」而我要說：「好的睡眠，讓你容光煥發；不好的睡眠，

讓你面如灰土」，當然，一切並不能紙上談兵，必須付諸執行，找到最適合自己

的睡眠方式，並盡情地 ENJOY 吧！
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