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【睡眠的重要性】 
發行日期：110年10月22日 

睡眠事一件人生大事，佔了一生當中約三分之一的時間，但如果睡眠發生問題，耽誤的時間

可就不只是這些時間，可能會讓白天的你情緒、思緒、效率、甚至是認知都會出現相當大的

影響，所以我們就一起來認識睡眠的重要性吧。 

一、 睡眠的功能 

1. 舒緩身心疲憊： 

睡眠不只能夠讓肌肉放鬆、也能讓神經休息，讓人的身心都獲得舒緩，才能讓隔天保

持在最佳狀態。 

2. 調節生理時鐘： 

人體的內分泌系統與自然節律有著密不可分的關係，睡眠節律會調節賀爾蒙分泌，以

維持人體自然運作與平衡。生長發展過程當中所需的成長激素也與睡眠息息相關，因

此兒童與青少年更需要充足穩定的睡眠，才不會對生長過程造成傷害。第二個

「叫」：大聲呼救、撥打 119 、設法取得 AED 

3. 統整記憶資訊： 

人腦每天接收許多資訊，相當龐雜，睡眠的過程中，這些資訊與記憶能夠進行適當的

修剪與統整，有助於記得真正重要的訊息，增進大腦功能的效率。 

二、 失眠是什麼? 

失眠指的是對於睡眠的「質」或「量」主觀上感覺到不滿意，簡單而言，若以型態來

分別，「失眠」可分為以下幾種概念 

1. 入睡困難 

2. 無法維持較長的睡眠、睡眠片片斷斷又淺眠 

3. 太早醒來無法再入睡 

失眠還需包含影響到白天工作或生活品質，包含下列的症狀中，至少要具備一項以

上: 

1. 倦怠不適 

2. 專注力及記憶力變差 

3. 社會職業功能或在校的學習表現受影響 

4. 白天因此嗜睡 

5. 活力與動力減少 

6. 工作或駕車時容易犯錯甚至出意外 

7. 因睡眠減少而出現如頭痛或腸胃不適的症狀 

8. 開始擔心或憂慮自己的睡眠情況 

以上情況需持續至少 3 個月，並影響到白天工作或生活品質，即定義為 「失眠」 



 
 
 

 

以下附上 HEHO 健康雜誌及衛福部提供的失眠嚴重度量表 

各位同學也一起來測測看，自己的睡眠品質吧 

 

圖片出處:HEHO 健康 

 

資料來源:衛生福利部、台灣睡眠醫學會、HEHO健康雜誌 

 

 


