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淺談生理時鐘──睡眠篇 
 
壹★前言 
 
在人的一生中，約有三分之一的時間是在睡眠中度過的，從某種意義上說，睡眠

的品質決定著生活的品質。過去，睡眠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，目前睡眠與覺醒之不

均衡，已經被視為疾病之根源之一。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。筆者於非假日睡眠時間嚴重不足，想藉暑假期間增加睡眠以補平日的疏忽，

但此計畫徒勞無功。有鑒於睡眠會影響身體健康的概念之下，筆者決定藉科學博

物館展出的相關研究和學者報告蒐集，了解人體生理時鐘，以警惕自己睡眠的重

要性。 
 
貳★正文 
 
一、以學者的研究探討 
 
１．何謂生理時鐘 

睡眠是生物基本的需求之一，就如同進食與飲水一樣，在體內有一個機制來維持

需求的滿足，當一個人睡了很久之後，要再入睡就不太容易；相對的，如果之前

很長一段時間沒有睡時，就能夠很快入睡，這個機制稱為睡眠的恆定機制。然而，

這樣的一個原則並非隨時都成立，大部分的人應該都有類似以下的經驗，當你為

了某些原因必須熬夜不睡時，一開始可能覺得還好，到了半夜三、四點時開始會

覺很難熬，但如果撐過這段時間，到早晨八、九點時，又會覺得精神似乎又來了，

沒有像半夜那麼想睡了。這樣的現象並不合乎恆定機制的預測，熬夜越久並沒有

越想睡，這就告訴我們還有另一個機制影響到我們的睡眠，告知我們什麼時候是

該睡覺的時間，什麼時候是該清醒的時間，這個機制稱為晝夜節律，也就是我們

一般講的生理時鐘。（註一） 
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２．影響內在生理時鐘的因素 

Ａ．生理時鐘具有調節的彈性 



我們的生理時鐘有一個固定的週期，是接近 24 小時但略大於 24 小時的，因個

人而略有差異。對大部分的人來說，生理時鐘大致有一、兩個小時的彈性，可

以因為一些需要前後調整上床及起床的時間。 

Ｂ．生理時鐘有往後延遲的傾向 

研究發現當將一個人安置在一個沒有日光、沒有時鐘的地方時，這個人的生活

作息時間會有每天向後延的傾向，他會以每天約 25 小時的週期作息。這個結

果顯示內在生理時鐘本身有往後延遲的傾向，若要將生理時鐘往後延會比往前

移來的容易。 

Ｃ．日光的照射會影響生理時鐘的節律 

雖然內在生理時鐘有往後延遲的傾向，但是大部分的人生活在 24 小時的環境

週期中並不會有作息時間延遲的情形，主要的原因是因為日光的照射使我們的

生理時鐘與環境時間同步。在不同的時間照射光線對於生理時鐘會有不同的影

響，在清晨照射日光會使生理時鐘提前，而晚上會提早感到嗜睡，早上較早清

醒；相反的，在夜間照射光線會讓生理時鐘延後，造成較晚嗜睡，較晚起床的

現象。除了光線照射的時間外，照射的光線強度也有所影響，通常照射的光線

要比朝陽的光線還強才會有明顯的調節作用，且照射的時間越久，效果越顯著。 

Ｄ．生活作息習慣也會影響生理時鐘的節律 

除了日光之外，內在生理時鐘也會受到進食、活動、睡覺時間等生活作息習慣

的影響，但其影響的程度不若日光來的顯著。 

Ｅ．生理時鐘的特質隨著個人有所差異 

除了一些外在的因素外，不同人內在生理時鐘的特質也可能有所差異。研究者

根據個人一天中精神及工作表現最佳的時間將人分為夜晚型、早晨型、以及中

間型的生理時鐘型態，夜晚型的人生理時鐘較不規律，較容易往後延，但似乎

也較有彈性；早晨型的人一般來講作息時間比較規律，但較容易有太早醒來的

問題，生理時鐘也較沒有彈性。（註二） 

３．睡眠的狀態及作用 
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科學家們發現，睡眠可以分成兩種完全不同的狀態：一種叫作快波睡眠，也有人

把這種睡眠狀態稱為快速眼動睡眠。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。另一種狀態叫作慢波睡眠，它是第

一種狀態的深化，睡眠人進入了更深的無意識狀態。快波睡眠和慢波睡眠的作用

是不一樣的，兩種狀態也在睡眠過程中交替出現。 



科學家比較一致的看法是，睡眠是讓大腦和小腦休息的。動物需要睡覺，而沒有

大腦的植物不睡覺；人體的有些器官，比如肝臟，是不休息的。這表明睡眠是整

個腦部特有的現象，至少慢波睡眠可以使腦部修補自由基所造成的損害。自由基

是新陳代謝的副產物，可損傷人體細胞。其他器官可以通過放棄和替換受損細胞

來修補這種損害，但腦部無法這樣做，只能讓人進入睡眠狀態，尤其是慢波睡眠

狀態，人體組織才能利用這段難得的“閒暇時間＂進行“搶修＂作業。（註三） 

４．生理時鐘如何影響睡眠及生活 

我們體內控制睡眠的生理時鐘主要是位於下視丘的神經核，它透過與松果體的聯

繫來控制體內褪黑激素分泌的時間，影響個體嗜睡與清醒的程度。此外，這個生

理時鐘也影響到體內其他生理活動的韻律，包含體溫、內分泌系統、離子代謝、

消化系統的活動等。在一般的狀況下，這個生理時鐘在半夜三點到六點是嗜睡的

最高峰，而在六、七點開始清醒的程度漸漸升高，在白天維持清醒的狀態，直到

晚上清醒的程度才又開始下降。這個清醒與嗜睡的週期也影響到注意力、警覺程

度、判斷力等認知能力，因此，也相對地影響到工作表現或是工作安全。（註四） 

一般人由於個人特質與生活習慣的影響，也可能形成內在生理時鐘與外在環境要

求的作息時間不一致的情況，而造成睡眠問題，我們稱之為日夜節律睡眠異常。

例如，很多年輕人（包括筆者）每天要到半夜兩、三點才有辦法入睡，早上則需

掙扎著起床，但到了週末就一睡睡到隔天中午，他們多半有內在生理時鐘比外界

要求的時間延後的狀況。另外，在一些老年人較常見的狀況，在晚飯過後就開始

感到嗜睡，很早入睡後在半夜三、四點就起床，再也睡不著，這是導因於內在生

理時鐘比環境的時間提前的狀況。此外還有些人他們的生理時鐘就是無法維持與

外界時間同步，而長久以來都是相當不規律的情況。這些有日夜節律睡眠異常的

病人可能面對睡眠困擾及工作表現的問題。（註五） 

一個人每天所需的睡眠可能是由基因決定的平均 8 小時，如果減少他的睡眠時間

會降低白天的警覺性。警覺度降低或嗜睡情形增加，所顯示出來的狀況是注意力

不集中、記憶力減退、以及交通事故的危險增加。在實驗室與流行病學的研究都

證明了這些事實。（註六） 

Ａ．睡眠與年齡的關係 
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每個人需要睡眠的時間長短依賴於多種因素，包括年齡。對大部分成年人來說，

每晚 7 至 8 個小時是最佳的睡眠時間。當然，有些人可能睡得少一些，每晚只

需 5 個小時，而另有一些人則可能長一些，每天多達 10 個小時。如果一個人

在前幾天缺覺的話，那麼他或她需要的睡眠時間也會增加。 



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。 

Ｂ．何謂「睡眠債務」 

睡眠太少就會造成“睡眠債務＂，就跟在銀行裏透支一樣，最終，你的身體將

要求一定要償還這個債務。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。 

Ｃ．睡眠的缺乏 

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。現在的人們普遍有一種“濫耗精力＂的習慣，

這會讓人們極度缺乏睡眠。 

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。

缺乏睡眠還會增加酒精對身體的傷害作用，所以，一個疲勞的人喝酒的話會比

休息好的人喝酒更有害。 

Ｄ．睡眠品質不良有損健康 

睡眠和健康關係密切。睡眠不好，身體機能就會發生紊亂。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。（註七） 

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。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)。 

陸續一直有研究指出，睡不好可能讓你發胖、記憶力減退、。注意力不集中，

而且得高血壓、心臟病、中風、糖尿病的風險也升高，再者，白天嗜睡容易發

生意外，不小心會丟掉寶貴的性命。（註八） 

二、由社會大眾的生活體驗 
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二零零六年六月中旬，一群來自世界各地的睡眠專家，正在美國舉行為期一週的

睡眠研討會，這是全球睡眠醫學界的年度盛事。 



根據統計，國內有三成約六百萬睡眠障礙的人口，這些睡眠問題包括失眠、白天

嗜睡、睡眠呼吸終止等．其中失眠佔最大宗，粗估約有兩百萬人口。而在睡眠障

礙人口中，接近兩成的人已經長達一個月以上睡不好了。也有一向美國的研究數

據指出，有八成的人一生中會在不同階段出現程度不一的睡眠障礙。 

捷運、公車、客運上多的是睡得東倒西歪夢周公去的乘客。筆者在上課時間，也

常有同學打起瞌睡。這些現在都大大顯示出現代人的睡眠品質不甚理想，時間也

不足。 

我們的作息都是受生物鐘控制，這個週期一般是 24 小時，但是這也因人而異。

作息週期短的人屬於「雲雀型」，他們都有早睡早起的習慣；而另一種被稱為「夜

貓子型」，這類人晚上異常活躍，早上則很晚才起床。（註九） 

以筆者親身體驗來說，暑假期間，筆者經常深夜三點才睡，隔天起床發現已經午

餐時間或是更晚，屬於「夜貓子型」。而筆著週遭朋友也大多數屬於此類型，所

以平日上學時間未養成良好作息，諸如深夜仍挑燈夜讀，身體受到光線刺激。我

們的生理時鐘接收到這樣的影響，自然將睡眠時間往後移，造成六七點上課時間

必須掙扎著才能起床的情形，白天嗜睡或是精神不濟等則成為學生們特有的現

象。種種顯現出來的狀況都符合所謂的日夜節律，也就是本文重點，生理時鐘和

睡眠關係相互作用。 

筆者在此彙整岀經證實有效改善睡眠問題的方法： 

１．控制溫度和光線 

人體在要入睡時，溫度要比熟睡之後低個兩度，近年研發的冷氣往往強調舒眠，

人體一旦處於舒適的溫度，也比較容易睡著。（註十）另外，影響人體睡眠的褪

黑激素容易在黑暗的環境中釋放出來，要睡個好覺，絕對不能受到光線的干擾。 

２．別在臥房看電視 

很多人習慣在睡前看電視，卻順著劇情越看越晚。因此睡前應避免看電視或是有

劇情的小說。 

３．騙過生理時鐘 

早上起床後，可以讓眼睛接受十五分鐘左右的陽光，且離起床的時間越近越好。

通過視網膜接受光線，可以「騙」生理時鐘，現在已經是大白天，要清醒了。 
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４．建立「睡前儀式」 



例如洗個澡，放點輕音樂，看看英文，或是閱讀一些該看卻又不想看的書。有些

人則是刷完牙，或是喝杯牛奶後就上床睡覺，這也都是屬於睡前儀式的一種，將

特定的動作與睡眠連在一起。睡前一事其實是學小寶寶的。小寶寶通常就是洗完

澡，上床，爸媽開始唸故事書，唸完之後，抱一抱，親一親，然後就睡覺。大人

們也可以如法炮製。（註十一） 

５．把煩惱闔起來 

最重要的是放鬆心情，讓自己一夜好眠。 

參★結論 

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。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。 

人類是唯一會利用人造光來延長及改變作息時間的生物，雖然光線的使用幫助我

們促成了許多文明的可能性，但也打破了生物內在週期與環境週期原有的協調

性，造成了睡眠與認知功能表現方面的問題。唯有在瞭解生物內在週期的原理，

試者利用這些原理來讓內在生理時鐘與環境的要求達到和諧，才能真正解決這些

衍生的問題。 

睡得好是人生重要的財富之一，因為睡得好，身心健康，便有足夠的本錢衝刺學

業事業！ 
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