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文章題目： 為什麼青少年要早睡? 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

    相信許多青少年，在每天深夜後，最常聽到的一句話就是「早點上床睡覺，不然明天會

遲到」之類的話，確實有許多家長都覺得早睡早起對人體是有好處的，據醫師調查，他們建

議在處於發育期的時候，要養成「睡早、睡好、睡眠時間要足夠」，原因是因為在晚上的時

候，人體的生長激素是最旺盛的，尤其是在晚上 9 點至 10 點這時段入睡，並在要入睡的時

候，至少超過半小時之內都不要碰電子產品，這樣對睡眠品質更加能達到效果。 

    但是卻出現了時間太早而導致睡不著的情形發生，主要是根據研究發現，青少年因為體

內的褪黑激素分泌的較晚，所以他們在大約 9 點或 10 點這種正常時間，才會使精神很旺盛

而沒辦法入睡，也因為這樣大多數的青少年對於早睡早起這種生活作息，才沒辦法完全的去

適應，所以都會延後一些時間才入睡，久而就之也就習慣了熬夜。 

    雖說大部分的人可能因為行程很滿的原因，需要熬夜去補足那些沒完成或沒處理的事

情，但對有些青少年來說卻影響到他們的睡眠品質，所以都會延後一些時間才入睡，然後睡

眠時間也漸漸地越縮越短，間接地也導致早上會頻頻出現打瞌睡的現象，除了有分心的狀態

以外，還會有記憶力不足等總總可能。 

    所以如果無法做到早睡早起，那至少也要做好調整作息的部分，像是可以調整睡眠環境

或是睡前模式，以及在白天的時候盡量把午睡時間縮短，讓晚上要就寢時比較沒那麼興奮，

否則熬夜久了到最後可能會對人體有不好的影響。 
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註： 

1. 沒按照本競賽官網提供「表單」格式投稿，不予錄取。

2. 建議格式如下

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不

得低於 10pt

【2021 全國科學探究競賽-這樣教我就懂】

社會組 科學文章表單 

https://heho.com.tw/archives/133753
https://health.ltn.com.tw/article/paper/1211068


2 
 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 


