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壹●前言 

 

一夜好眠過後，早晨充滿了活力與幹勁，你已經為今天的學習做好了準備。這僅

是因為身體與大腦得到了充分休息的緣故嗎？你相信大腦在睡眠期間仍是不停

的運作著嗎？段考快到了，你曾經有熬夜車拼讀書的經驗嗎？隔天是否感到比較

疲乏、提不起勁兒？是否在考完一段期間過後，讀的東西也幾乎全忘了？你知道

長期被剝奪睡眠，不但會變的暴躁、記憶力衰退、體力衰退……等心智惡化的症

狀，甚至還可能出現幻覺。此外，一天真的要睡滿八小時嗎？這個魔術數字又是

從哪兒來的？然而，存在身體中的生理時鐘又是怎麼一回事呢？筆者抱持著好奇

的心態想一探睡眠，這件耗費三分之一人生的大事，究竟有何等的重要性，讓大

家都臣服在他的膝下？ 

  

貳●正文 

 

一、睡眠與大腦 

 

01.睡眠時的腦波 

 

腦波的發現以及腦電波圖的出現，對神經系統及睡眠的研究，是最重要的發展。

在睡眠實驗室裡，電極被貼在受試者的頭部，電極訊號則傳到隔壁房間內的紀錄

器，因此可得到大腦、肌肉、眼球的活動紀錄。然而在腦波圖中的每一個跳動或

擺動皆與二電極附近許多神經元的活動有關。 

 

當受試者清醒時，腦波圖的特徵是快速且低頻率；相對的，受試者打盹時，則呈

現週期較長，電位振幅較大的腦波。所以，當睡眠持續著而且更深沉時，腦波也

會持續著降低頻率並增強振幅。依這些波形的特徵可區分出睡眠中的四個階段。

每當睡眠達到第四階段時，整個過程即反轉，這種過程會自動重複而形成週期活

動，整個晚上約每 90至 100分鐘即從階段一回到下一個階段一。當腦波紀錄中

階段二出現梭狀波時，即可確定受試者已經入睡。（註一） 

 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


圖中所顯示的非速眼動睡眠的四個階段，是連續變化過程。在睡眠開始之後，這

些階段持續了約 50至 70分鐘。然後，腦波又回到低電位、高頻率的波形，此時

卻為「階段一速眼動睡眠」。這段腦波較活躍的時期與眼球的快速轉動（rapid eye 

motion，現今稱為 REM）以及脈搏、呼吸速率的增加有關。進入此睡眠期也進入

夢境中（如紫色橫線所示）。而有低頻、同步化腦波特徵的階段一至階段四睡眠

期，則被稱為非速眼動睡眠。（註二） 

 

02.肌肉放鬆與眼球移動 

 

除了腦波發生變化外，入睡還伴隨其他的生理變化。「頭打盹」，我們在上課時，

就時常能看到此種行為。人如果在坐著的姿勢下入睡，頸部肌肉的放鬆就會讓頭

部往前跌落，使睡者迅速驚醒，把頭短暫抬直，然後不斷重覆相同的過程。旁人

看了其實是相當有趣的！ 

 

入睡時，另一個出現大變化的是眼肌的活性。人在清醒時會以快速、不間斷、 

以及協調的眼睛動作掃描周遭的環境，以過濾物件及影像。當進入睡眠狀態時，

上述眼球的動作會被緩慢、遲滯及垂直反覆的動作所取代。（註三） 

 

二、睡與醒 

 

01. 日夜節奏 

 

人類通常依賴鬧鐘、日落或環境氣溫快速的變化來決定何時睡覺、何時醒來？如

何知道我們的生活是按著內在的節奏進行，而非僅是對外在環境的反應呢？ 

 

為了證明我們的睡眠習慣並非只受到學習與制約的影響，睡眠學家特別安排受試

者在一個「沒有時間」的地下實驗室生活一段期間。受試者可自己決定起床與睡

覺的時間，但必須盡量不打盹或小睡。 

 

在這個實驗中，人類與其他動物一樣，雖然體溫、睡眠的節奏約為 24小時，但

卻不是剛好 24小時。這表示節奏仍是按照身體本身的機制運作，而不受日常生

活與外在環境的影響，睡眠學家稱此為「自由運轉」節奏。 

 

這些結果顯示，人類睡眠週期的自然傾向與現實生活有些微的差距，因此，人類

使用鬧鐘及工作日程來調整內在的時鐘，相對於哺乳類動物藉由日光與溫度變化

的調整方式則是大異其趣。 

 

02. 體溫及睡眠時鐘 
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體溫在每日的週期變化，並非由於日夜環境溫度的改變、或白天的體能運動所造

成；一個人就算維持在同樣的姿勢、長期剝奪睡眠，或是禁食，都不會改變體溫

的韻律。當生物節奏在自由運轉的狀態下，人只會在體溫曲線最低點時開始一次

長時間的睡眠。這表示在一天最長的睡眠時段當中，體溫是逐漸升高的。 

 

睡眠持了與日夜體溫曲線有關之外，對體熱的產生也有相當程度的影響。當睡眠

減少時，體熱的產生是減少的。原因之一是當肌肉的活動停止後，產生體熱的來

源也停止了。第二個理由是：導致體熱散失的機制增強。顫抖是藉由肌肉運動以

產生體熱，人即使睡在寒冷的環境中，肌肉的顫抖仍會被抑制著；相反地，在溫

熱的環境中，開始睡眠時即會出汗，藉由汗水的蒸發增加散熱。這些過程的最後

結果都是讓體溫在睡眠中漸減，就低的體溫可節省能量的消耗。同時，體溫也隨

著日夜節奏而改變。（註四） 

 

03. 內在時鐘的同步 

 

「日鐘」位於下視丘區的上視交叉神經核，會落在這個重要的位置並非巧合。睡

眠學家指出來自雙眼的主視覺纖維，經由視交叉至上視交叉神經核，此路線稱「視

網膜-下視丘神經索」，使得光線能夠調整日鐘。 

 

因此，光線的變化不僅重新設定了統御睡眠與甦醒循環的時鐘，它也重新設定了

所有其他體內依循著每日在循環的生理時鐘，使其能夠與一天二十四小時產生和

諧而一致的週期性。（註五） 

 

04. 松果腺及褪黑激素 

 

由研究得知，松果腺的作用是個轉換器，藉由褪黑激素（或稱抗黑變激素）的分

泌，將環境中光暗的變化轉譯成身體可以接受的訊息，藉此帶動體內生理及其他

激素的改變。由於褪黑激素在黑暗時分泌，在日照下停止，因此血液中褪黑激素

的含量，就反映了日照與黑夜的時間長短。血液中增加的褪黑激素量，所產生的

直接效果，就是讓我們想睡覺。這些研究結果顯示，夜間褪黑激素的分泌對於調

節睡眠所扮演的角色，可能比以往想像的來的重要。 

 

三、睡眠的需求 

 

01. 睡眠剝奪 

 

近年來有許多研究針對減少睡眠時間或完全剝奪睡眠，來看他們對行為及身體運
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作的影響。實驗從二至三、四天不等，甚至還有人挑戰《金氏世界紀錄》二百六

十個小時的不睡紀錄。但是這些研究的受試者，在睡眠剝奪後，不論他們在測試

作業中的表現是否有變化，受試者就是感到很想睡。同時，他們的情緒也出現了

變化，包括出現抑鬱，以及更能感受到壓力和人際關係的緊張。還會表現出退縮，

對芝麻小事反應激烈。我們可以說，隨著不眠的時數及天數的增加，疲倦及愛睏

的感覺亦然。另外，許多研究人員也報告過，人在長期睡眠剝奪的情況下，會出

現知覺扭曲及幻覺的現象。但要強調的是，這個現象只發生在少數人身上，同時

只要清晨那段時間一過，該現象也就會立即消失了。 

 

02. 睡眠的重要性 

 

雷赫特夏芬的實驗

設計使得控制組的

老鼠可以睡覺，而

實驗組的老鼠則不

能睡覺。當實驗組

的老鼠想睡時，其

腦波的睡眠波形會

啟動動物籠的轉

動。因此，短暫的

瞌睡（紫色區）後，

會因地板的轉動而

醒來，而控制組的

老鼠可在地板不轉

動時，自由的睡覺

（水綠色區）。數週

後，實驗組的老鼠

雖然進食量增加很

多，體重卻不斷下

降。最終，這隻只有缺乏睡眠的實驗鼠在二至三週後死亡。由於兩隻動物受到的

待遇是一樣的，因此可以假定他們受到的刺激也相同，不同的只是睡眠遭受剝奪

的程度而已。 

（註六） 

 

另外，在實驗鼠身上觀察到的一點：他們增加了食物的攝取，但體重卻不斷下降。

這樣的變化顯示睡眠剝奪鼠的代謝率有所增加，好像他們對能量的需求增加了。

實驗者最後的結論是，剝奪睡眠擾亂了負責「體溫調節」的腦細胞活性。更進一

步地，只防止弔詭睡眠（REM睡眠）發生的實驗結果顯示，剝奪弔詭睡眠並不
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會造成腦中溫度定點的改變，但卻擾亂了身體對熱量的維持。實驗動物會因此無

法維持穩定的體溫，而出現熱量過度散失的毛病。（註七） 

 

對於生物體內在環境的調節及穩定來說，睡眠似乎佔有舉足輕重的地位。要維持

身體複雜機制的穩定，睡眠是不可缺乏的。少了睡眠，系統失去了平衡，也就可

能造成死亡。由此可見睡眠之重要！ 

 

參●結論 

 

儘管仍有人抱持著「睡覺是浪費時間」的看法。但是，睡眠對我們而言，可真是

再怎麼強調也不為過。不僅身心在此段期間可以好好休息之外，大腦也可利用睡

眠期間整理並儲存已在大腦的資訊。雖然還尚未證實雷赫特夏芬的實驗有多少可

應用在人身上，但是連同為哺乳類的老鼠也無法承受數週的睡眠剝奪，可見睡眠

的確是我們人類的基本生存需求。現代人壓力過大，每天辛苦上班、上課之外，

最渴望的莫過於一夜安眠了。壓力得以紓解，隔天才有動力重新開始，迎接新的

一天，可不是嗎？ 
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