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創作動機

睡眠是每個人都會的，但在這其中什麼
使你有睡意，睡覺時腦內又在做什麼，任何與
睡眠有關的腦內活動都勾引我興趣，故做此
簡報深入探索。



規劃



快速動眼(REM)與非快速動眼
(NREM)期
快速動眼睡眠:顧名思義眼球在此時期會快速轉動

→做夢時期

非快速動眼時期:分為四階段，其中三、四階段為深層睡眠期

→人在入睡前必先進入非快速動眼時期第一階段



一個循環

第一階段:似醒似睡

→最容易被喚醒(失眠患者進入此
階段時間或停留至此階段時間較長

隨後進入二階段，再漸漸進入三四深層
睡眠階段，結束第四階段後會再依序進
入第三及第二階段，但並不會馬上進入
第一階段

→反而進入快速動眼時期

以上為一個循環



一個週期大略為90分鐘，其中前3小時
約為人類最難被喚醒的時期，因為多半在
深層睡眠。

基礎睡眠:第二階段睡眠

→佔整個睡眠階段45~60%
越到快醒來的時候，做夢印象會最為清楚

→REM比例趨高



(N)REM與身體

REM時段隨著年齡成長時間會越少

→REM與腦成熟有密切關係

NREM與神經可塑性有直接聯繫

→REM則是使新神經更加穩定及堅固

NERM期間神經突觸得以最小化

→醒來時得以獲得強化

REM使大腦產生抑制壓力賀爾蒙的化學物質

→第二天更容易有輕鬆情緒



睡眠重要性

●《現代生物期刊》指出大腦在睡眠時會整合
及處理信息

→使隔天更容易做出決定

●哈佛大學研究表明睡眠不足使情緒更加脆
弱

→容易有消極思維

●睡眠幫助記憶、提升注意力、免疫系統

●睡眠與幸福感相互關係

→大型研究顯示生活中較幸福者，睡眠
較好；而睡眠好者也更幸福



如何改善睡眠

◆真的累了在睡

→在沒睡意時逼自己稅只會壓力更大及難過，反而本末倒置

◆早點午睡

→太晚午睡反而會使睡眠周期打亂以及使晚上睡意減少

◆運動

→運動會刺激大腦分泌壓力賀爾蒙皮質醇，有助於激活大              腦
中警報機制

◆避免攝取刺激性物質像咖啡因或酒精

→這是最重要，也是最容易被忽略的，因為我們很難不攝                   
取到生活周遭的刺激性物質
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製作心得

本次製作過程中較少參考中文文獻，主因是資料普遍

偏少或重複性太高，故多搜尋國外網站及研究資料。其中最

累的就是將國外網站的所有資訊翻譯成中文，這是一大挑

戰，不過也是一大成就，可以學到很多醫學相關單字，也可

以學到很多我未知的知識。在過程中我學到REM以及

NREM是甚麼，以及如何影響我們生活跟身體機能，還有睡

眠深深與神經系統、免疫系統有強烈關係，最後也找到了海

量改善睡眠品質的方法，但我只列出我認為最實用以及真

的幫助我過的方法，當然，實際上方法會因人而異。最後真

的很感謝有這段時間可以讓我好好專研資料以及我有興趣

的項目，好讓我完成這份報告。
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