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人为什么要睡觉？

睡眠的时候，我们的身体及心灵可以暂时放轻

松，悠哉游哉地休息，因为“休息是为了走更远的

路”，有好的休息品质，才会有更美好的一天，所

以想要有一个美好的明天，睡眠的好坏就变得非常

重要。年轻的你，也许一天不睡觉，仍旧生龙活

虎，但两天、三天不睡觉，就会出现一些言行失常

的表现；睡眠不足的你，大脑会渐渐失去判断力、

思考能力等等，无法集中精神，身体会感到虚弱无

力，最后必将感到筋疲力尽。人每天都需要有充足

的休息，可见睡眠在生命中扮演着非常重要的地

位，熬夜时间太长，一旦躺上了床，本能就会大睡

特睡，似乎是非把所欠的睡眠全部补回来一样，终

究你还是得休息。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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对一个人来说要睡多少才够呢？拿破仑说他一

天只要睡三个小时，一样意气风发，驰骋沙场；萧

蔷小姐也说她一天只睡一个小时。姑且不论是真是

假，我们都知道睡眠的时数，每人有多有少，而每

个人每天的睡眠时数，也不尽然都一样。你算过你

一天要睡几个小时吗？你要睡多长的时间，醒来时

才不会感到昏沉，可以很清醒、愉快地迎接新的一

天呢？

根据专家的研究发现，年龄层不一样，对睡眠

时数的需求也不一样，我们来看这不同年龄层的睡

眠需要比较表：

知道你自己睡眠的需求了吗？我们可以来想一

想，人为什么会睡觉？在地球上，需要适当的睡眠
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的动物，甚至植物，还真的不少呢！睡眠对于人类

来说是一个既重要又无法缺少的生理需求，这个需

求受每个人内在的生理时钟所控制，就好像音乐的

节奏一样，总是敲打着一定拍子，重复再重复，生

命在这不断舞动的韵律下，日复一日。

就像酢酱草、含羞草一样，光线是影响体内日

夜节奏的重要线索之一，许多的内分泌激素也跟着

外在的日夜节奏在起舞着，像是肾上腺皮质醇（可

的松），它在夜里分泌量比较低，到了清晨醒来的

时刻，分泌量则达到最高峰。生长激素与睡眠的行

为也是息息相关的，通常半夜十一点到凌晨一点间

分泌量会达到最高峰。褪黑激素（

是由脑部的“松果体”所分泌，主要的分泌时间也

是在夜晚，跟着内在节奏运作，对光线很敏感，一

旦接受到光线照射，分泌量就会立即减少。这些荷

尔蒙反映了睡眠的重要性，而它们与身体健康有相

当密切的关系，不论是在细胞的生长、免疫抗体，

甚至蛋白质的合成与代谢上，睡眠都扮演着不可或

缺的重要地位。
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反之，长期的失眠或睡眠品质不佳，会影响到

内分泌，使人的体力、耐力与精神都会变差，人因

而容易老化，也间接地影响到身体的健康及造成心

理的疾病。时下也就应运而生许多标榜有褪黑激素

或生长激素的成分，并强调抗老化及防癌功效的健

康食品了。

睡眠的操盘手

在我们复杂精密的大脑中，有一个睡眠的指挥

总部，中心设在脑部的网状赋活系统中，紧临着桥

脑和中脑的位置，总部拥有许许多多的功能，其内

各个小单位有其自己独特的功能，会依个人清醒或

是睡觉而有不同，而且各司其职地决定维持清醒或

是促进睡眠的运作。睡觉时，我们对外界的反应会

变得比较迟钝，除非有很大的刺激或是声响，否则

我们不会去思考、判断和反应的。
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扎营在大脑指挥中心的四大部队

巨形细胞神经核：分泌的是乙醯胆碱。

黑质：分泌的是多巴胺。

蓝核：分泌了正肾上腺素，它与睡眠中的

快速动眼期息息相关。

缝核：分泌血清张力素，这里是发动睡眠

的基地。

四大部队，任何一个出了状况都将会引起不同

的睡眠问题，有的会很难以入睡，有的会改变荷尔

蒙，导致无法好好持续进行睡眠，除此之外，由于

褪黑激素在夜晚的分泌量较多，可以促进及维持睡

眠，如果缺少了，睡眠时间可能也会因而缩短。

大脑的睡眠工作

当我们在睡觉的时候，我们的大脑指挥中心可

是没有休息的，它们各自怀有不同的任务，各司其

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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职地在自己岗位上执行工作，而睡觉中的我们，因

为大脑在不同的睡眠时间，每一过程都有不同的努

力方向，我们称它为睡眠周期。每一个周期有其特

定运转的轨道，若以每一个独特的运作方式，我们

又可将它分为“快速动眼期”和“非快速动眼期”。

快速动眼期”里，又可分在 为四期，每一

期都有特别的任务在执行。

在进入第一期当中，也是我们刚刚要入睡的时

刻，我们的精神与身体逐渐地放松下来，脑子里就

像当机的电脑一样，开始出现一些似懂非懂的乱

码，心跳和呼吸也渐渐缓慢下来，这时候大脑很容

易因外界一点点的刺激，就会立刻恢复清醒，因而

醒来。

到了第二期时，反应和第一期差不多，但脑子

更加混乱了，体温也跟着慢慢地降下来，有人会开

始出现一些不完整的梦境片断。

第三期时，睡得更深沉些了，生理的基本功

能，像体温、心跳和呼吸的次数，已缓缓地下降，

生长激素的分泌量这时却开始悄悄往上升。
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第四期的睡眠，则会让人更加地沉睡了，生理

的功能开始维持稳定，体温、心跳、呼吸不会再往

下降了，身体开始致力于蛋白质合成的工作，生长

激素在此时仍然继续地分泌，除了翻身以外，肌肉

是完完全全放松的。如果你白天有做剧烈的运动，

或是对体能过度付出的人来说，这一期实在是很重

要的，因为它可以让肌肉彻底休息。此时也开始出

现一些比较接近现实情境的梦境，可惜不易在醒来

时想起。

除了四期非快速动眼期外，还有一期快速动眼

期。顾名思义，它指的是眼球在这个时期是会快速

地转动。当进入这一期时，是相当沉睡的，在这一

期常常带我们进入飞檐走壁，武功高强的超现实梦

境，有如逃难、打架或是一些激烈情感表现，时古

时今，在梦里都是脱离现实的科幻式梦境，但是对

外界的刺激还是会有反应的，可能把它扭曲到梦里

呈现，如自己放了一声响屁，在梦里说不定出现了

战争大炮的声音；轻微的地震变成了坐船遇到了大

风浪了，这时老天爷为了要保护我们，全身肌肉变
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心 跳 与 呼 吸 逐 渐 缓 慢 下

来，肌肉第 一 期 放松易惊醒，大

脑非快速 呈现混乱的片断句子。
浅睡期

思 绪 更动眼期 加 模 糊 ， 体 温 、

第 二 期 脉 搏 、 呼 吸 更 加 下 降 而

缓 慢 ， 仍 易 被 外 界 吵

醒 。

体 温 、 脉 搏 、 呼 吸 持 续第 三 期

下 降 ， 不 易 被 叫 醒 ， 生

长激素开始增加深睡期 分泌。

沉 睡 ， 蛋 白 质 合 成 增

加 ， 全 身 肌 肉 放 松 ， 生

长 激 素 继 续 分 泌 ， 开 始

做梦，重建肌肉力量 ，消

除白天体力的疲劳。

沉 睡 ， 难 被 叫 醒 ， 心 跳

及 呼 吸 随 梦 境 及 睡 眠 的

环 境 变 化 ， 体 温 上 升 ，

肌 肉 不 动 ， 女 性 阴 道 分

泌 物 增 加 ， 男 性 勃 起 ，

可 能 出 现 梦 遗 、 做 梦 ，

会 曲 解 外 界 的 情 境 入

梦 ， 大 脑 重 整 ， 处 理 白

天的情绪。

第四期

快速动眼期（第五期）
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得非常松弛，不论梦里多么紧张刺激，你还是会乖

乖地躺在床上，不会乱动，否则在紧凑激动的梦境

下，一旦跟着拳打脚踢，恐怕是相当危险的。有人

问，为什么我们常常在做梦时，每每遇到危急的事

件，却老是跑不了呢？原因就是在这里 ！也许是

因为我们的身体在这个时期里，还具有许多的变

化，大脑、生殖器等部位，血流量会增加，不管男

人或女人，可能会在这个时期做个美丽浪漫的春

梦；男人会勃起、会射精，女人可能也会因此而得

到高潮。根据研究发现，大脑在这个时期，也很努

力地在做大扫除的工作，不用保存的白天事件，就

直接销毁，需要保存的事件，就做个分类，是短期

记忆即可，还是需永远保存。这样细微精致的工

作，实在非常不可思议，经过了记忆的重整后，也

借由做梦或大脑的自我整理，情绪可以有适当的抒

发，我们可以重新面对新的一天。

就像工厂的生产线一样，睡眠这五个时期，可

不是照着一、二、三、四、五的顺序一个一个排队

依序出场来喔！它可是有一定的运作流程，它的顺

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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动眼第 非快速动眼第三二期

期 非快速动眼第四期 非快速

动眼第 非 快速 动眼 第二三期

期 快速动眼期。

很奥妙吧！每一个运作流程称为一个周期，一

个成人一个晚上大约会出现五个周期左右，每一个

周期大约九十分钟上下，每一个睡眠周期的时间每

人都不一定，即使是同一人每次的时间也都不一

样，差别在最后一期的“快速动眼期”。专家研究

发现，快速动眼期第一周期的时间比较短，之后的

第二、第三周期一次比一次更加长些，到了第四或

第五周期时，几乎可达四十分钟，有些学者研究发

现人的睡眠长短，原来是差别在这个时期。也有研

究发现，白天压力大或是有发生什么特殊生活事件

时，这一期的睡眠就会延长。

序是这样的：

非快速动眼第一期 非快速
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谈了这么多，你有没有觉得睡眠更加重要了。

常听身边的朋友说：“忙死了，连睡觉都不够。”

你是不是就是那个忙到连分点时间给睡觉都舍不得

的小气鬼。嘿！朋友，可别再如此虐待自己了，没

有好的睡眠品质，是不会有好的生活品质，更别谈

工作的品质了。如果有一天有人告诉你说：“你最

近看起来老很多”的时候，可就来不及了。营造生

命的品质应从好的睡眠品质做起，从这里开始，我

们就要来告诉你，要怎么做才会让你睡得更甜更好

喔！

一天该睡多久才够

三分之一生命充电站

根据专家的研究发现：依年龄层不同，每一个

年龄层的人睡眠需求并不一样，大致上的睡眠时数

需求如下：
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需要睡眠
年 说 明龄

时数

现代人的应酬多，加上生活压力大，
小成人 时

大半的人睡眠品质都不好。

睡眠品质较差，睡眠经常断断续续，

不小时 过老人常会在白天打瞌睡，一天睡

眠总时数，大致不会减少。

睡觉时，我们的身体及心情暂时放轻松，可以

从容地休息，但是有人睡得多，也有人睡得少，小

时候的教育告诉我们“每天要睡足八小时”，这八

小时就成了我们完整睡眠的戒律，一旦睡眠少于八

小时，我们就会紧张担心“自己又睡眠不足”，但

是每个人的睡眠真的就这么需要死板板的八小时

吗？其实未必喔！前面提到的拿破仑一天只要睡三

个小时，以及萧蔷小姐在广告里说她一天只睡一个

小时外，其他像影星吴奇隆也提到自己一天只睡四

个小时，达尔文不喜欢把时间浪费在睡眠里，平时

爱打瞌睡的爱迪生夜晚只睡四个小时，绝不虐待自

老人
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己的爱因斯坦及丘吉尔，两位则重视足够的睡眠时

间。你也可能听过许多中外的历史名人，或是身边

的朋友，也有自己的一套睡眠标准。睡眠时数的长

短，因人而易，不尽相同，算算自己一天要睡几个

小时，醒来时可以精神饱满，不会宿醉昏沉，可以

开始活力地享受新的一天呢？让每一个早晨都满布

希望与愉快，也带来每一天的生活满意与工作自

信，所以啰！你一定要记得，偶尔可以允许自己少

睡一点，或许你也可以熬一夜不睡觉，两夜不睡

觉，其至三夜不睡觉，但终究你还是必须休息，因

为睡眠不足，对人的影响是很大的喔！

睡觉的时间到了

奇妙规律的生理韵律节奏

人的身体受着生理时钟的左

右，指挥着我们一天的行程，时

间到了肚子会饿，睡觉时间到
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了，开始打瞌睡，失神想睡觉。

然而，不论你前一天晚上几点上

床睡觉，早上醒来的时间，总是

在相同的时间，常常比自己拨的

闹钟还准。奇妙规律的生理节

奏，也因为我们接受了它的行程

安排，而变得更加规律，如果我

们熬夜、跨时区旅行或从事三班

轮替的工作，生理时钟就会受到

影响，重新寻找新的规律节奏。

想要有好的睡眠品质，养成固定的作息是非常

重要的，几点吃晚餐，几点上床睡觉，几点起床，

都要有固定的时间，不要经常做改变，以免无法适

应，必须辛苦地重新调整你的作息，例如轮班工作

的人在轮到上大夜班时也应该于假日维持和工作时

一样的作息时间，不要轻易改变已适应的生活步

调，以免破坏生理节奏，但如果出国，可能就要花

点心思在时差问题上做调整了。


