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文章題目：世上最奢侈的一件事—睡眠 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

  在這處處充滿競爭的時代，現代人為求睡得好，比登天還難。造成現今這樣狀況的因素，

錯綜複雜，難以明確的劃分，到底是什麼原因所導致的。睡眠，在我們的日常生活中，是一

件再平凡不過的事情，但是，它僅僅影響著精神的好壞而已嗎？或許這背後，還潛藏著更多

的未知，影響著我們的生活？ 

  睡眠，俗稱睡覺，是自然恢復的心智和身體狀態。一般成年人的睡覺時間是 7~9 小時，

此為健康的睡眠時間範圍。在 1972 年，一位法國的神經精神科醫師 Christian Guilleminault

認為睡眠只是身體內部需要的反映，感官活動及身體的物理運動在睡眠時會停止，但若給予

合適刺激便可使其醒來。現代醫學界則普遍認為睡眠是一種主動過程，目的是為恢復精力而

作出合適的休息，由專責睡眠及覺醒的中樞神經管理。在睡眠時人腦並沒有停止工作，只是

換了模式，使身體可以更有效儲存所需的能量，並對精神和體力作出補充。睡眠亦是最好的

休息方法，既能保持身體健康和補充體力，亦可提高工作能力。 

  睡好覺，可以帶來許多的好處，能恢復體力、腦力、和精神。還能舒緩壓力，以及增加

學習力，從而保持身體健康。研究發現，腦內的神經膠質細胞，把可能導致失智症與其他身

經退化性疾病的物質代謝出體外。 

  但是，睡眠也不是睡越多越好。過度的睡眠，大約超過 9 小時以上，會影響智力、提高

糖尿病、心臟病、阿茲海默症、憂鬱症、不孕的機率。根據英國基爾大學聯合利茲大學、曼

徹斯特大學和東安格利亞大學的研究成果，平均每晚睡眠 10 小時的人，與平均每晚睡眠 8 小

時的人相比，早死的危險增加 30%。每天躺在床上蒙頭大睡超過 10 個小時，死於中風的危險

增加 56%，死於心血管疾病的危險增加 49%。 

  若是睡不好，除了身體健康，也對我們的日常生活，例如學生上學、上班族工作等影響

很大。通常會造成很多負面影響—情緒的管控變得不好、執行工作的能力下降、上班族會對

工作產生倦怠感、注意力和警覺度降低。 

  那麼，要怎麼樣才能達到好的睡眠呢？ 

  首先，作息要規律。最早和最晚的睡覺時間，只能變動 2 小時。如果你最早和最晚的睡

眠相差 2 個小時，就算是作息規律。當然，同樣的時間上床睡覺，是最好的，就算是放假時

間，也是一樣，不要因為放假就睡得太多，會破壞作息規律。 

  其次，是在早晨時接收一些光線。2019 年時，臉書創辦人 Mark Zuckerberg 設計一個睡

眠盒（sleep box），大大改善他妻子的睡眠品質。這個神奇的睡眠盒有什麼秘密呢？其實，

就是一個箱子，它會在早上 6~7 點間發出溫和紅光，僅此而已。 
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  其實，這個的原理，就和早上讓陽光照進房間是一樣的。這個模式可以幫助生理時鐘規

律化，就算還在閉眼睡覺，光線訊息仍會傳到腦中的視叉上核，讓生理時鐘和地球同步，如

此能幫助規律睡眠。 

  最後，是在睡前放鬆。睡覺，並不是說睡，就能立刻睡著的，相信大家都知道。睡前由

清醒，漸漸地進入睡眠的這段時間，是讓大腦從活躍的狀態，慢慢變成休息。睡前越放鬆，

睡覺的品質就越好。而現代人習慣在睡覺前，使用手機，以為滑滑社群、看看動態，便能達

成放鬆。但其實，睡前使用手機，並沒有讓大腦放鬆，尤其是看戲劇或是玩遊戲時，難免太

過沉浸、情緒亢奮。所以，在此建議不要睡前使用手機，躺在床上，靜靜地放空，讓大腦慢

慢地進入淺眠，再進到深層睡眠。 

  生活中，每個人都有各自困擾著的事情，可能是家庭、學業、人際關係……為了有更多的

時間，可以完成己想做的，我們常常就犧牲了睡眠，忽視它的重要性。或是因為壓力過大，

而失去了好的睡眠品質。 

  無論想追求的是什麼、想做的又是什麼，我們都不應該再犧牲睡眠。做好時間管理，讓

做事情更有效率，這樣才能兼顧處事和健康。 
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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 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 


