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如何提升睡眠品質 

中文摘要 

 

在充滿誘惑的現代社會中，大學生的生活可說是多采多姿，現代的大學

生，結束了白天的忙碌，晚上想好好的休息卻常常不能好眠，這是為什

麼我們提出這個問題的原因，在充滿緊張、忙碌與壓力的生活下，睡眠

不足或品質不佳是很普遍的現象惡性循環下來，不僅課業容易出問題，

甚至連身體也會被拖垮。而地處鬧區的逢甲，使得逢甲學生的夜唱活

動、夜遊等機會大增，而這些夜生活活動卻往往是影響睡眠品質得癥結

所在之處，如何去改善同學們的睡眠品質，就變成至今很重要的一個課

題。而在我們小組討論過後，把影響睡眠的主要因素分成環境、心理、

生理、設備、人為等因素，藉由這五項分類來加以討論，找出問題的癥

結所在。然而幾次討論下來，也做了很多論點。還不面及到的就是現

代大學生生活＂早＂睡＂早＂起，生活規律不正常。每天永遠面臨到

睡不飽到課堂上睡的問題。也有可能因為課業壓力大、或者人際關係

受到考驗、感情方面出了差錯等等。其實許許多多因素造就一個人的

睡眠品質。何嘗不給自己一個規律生活，在平平凡凡當中享受到不平

凡的事物呢？! 
 

 

 

關鍵字：腦力激盪、改善睡眠、工作研究、睡眠、睡眠品質 
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前言 

    現代的大學生，結束了白天的忙碌，晚上想好好的休息卻常常不

能好眠，這是為什麼我提出這個問題的原因，在充滿緊張、忙碌與壓

力的生活下，睡眠不足或品質不佳是很普遍的現象惡性循環下來，不

僅課業容易出問題，甚至連身體也會被拖垮。而在我們小組討論過

後，把影響睡眠的主要因素分成環境、心理、生理、設備、人為等因

素，藉由這五項分類來加以討論，找出問題的癥結所在。 

 

一.研究對象：逢甲大學的大學生 

 

二.研究動機： 

在充滿誘惑的現代社會中，大學生的生活可說是多采多姿，而地

處鬧區的逢甲，使得逢甲學生的夜唱活動、夜遊等機會大增，而這些

夜生活活動卻往往是影響睡眠品質得癥結所在之處，如何去改善同學

們的睡眠品質，就變成至今很重要的一個課題。 

三.研究目的： 

希望藉由找出影響睡眠品質的因素，來改善周圍同學的睡眠品

質，進而提升同學們的學習效率。 
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四次會議的詳細內容 

◎工作研究    第一次會議     

主席：洪巧茹            紀錄：劉佳葦 

開會日期：2006/10/16 

開會時間：13:10-14:30 

參加人數：７人（全到） 

開會地點：時代金鑚９Ｆ 

目的：(1)訂定題目：如何提升睡眠品質 

   (2)討論內容大綱： 

     1 .環境因素 2 .心理因素 3 .生理因素 4 .設備因素 5 .人為因素 

      (3) 動動腦時間:意見的提出 

 

◎工作研究    第二次會議 

主席：游澤涵            紀錄：劉佳葦 

參加人數：７人（全到） 

日期：2006/10/19 

時間：15:05－16:00 

地點：資電 B19 

目的：(1)動動腦時間:意見的提出 

 

◎工作研究   第三次會議 

主席：張淑娟             紀錄：洪巧茹  

參加人數：7人（全到） 

日期：2006／10／23 

時間：15：00－16：00 

地點：福星女宿一樓 

目的：(1)動動腦時間:意見的提出 

 

◎工作研究   第四次會議 

主席：林佳慧             紀錄：蔡慧紋  

參加人數：7人（全到） 

日期：2006／11／19 

時間：18:00-19:30 

地點：福星女宿一樓 

目的：(1)討論引用的三大運用原則 

      (2)原始資料分類  

      (3)討論意見的排序 
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工 作 分 配 表 及 報 告 製 作 參 與 狀 況 

內 容 洪巧茹 張淑娟 江鎮宇 蔡慧紋 劉佳葦 林佳慧 游澤涵

1. 封面製作 ●       

2. 目錄  ●      

3. 前言 ●       

4. 工作分配 

表 
●       

5. 文獻整理    ●    

6. 資料收尋 ●     ●  

7. 結論    ●    

8. 大綱 ●   ●  ●  

9. 報告題目 ●       

10.中文打字  ●   ●   

11.資料整理 ●     ●  

12.出席全到 ● ● ● ● ● ● ● 

13.報告整理 ● ● ● ● ● ● ● 

14.會議總表 ●       

15.研究動機

目的 
●       

16.魚骨圖      ●  
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如何提升睡眠品質之分類 
 

 

    在我們這組的數次討論後，把影響睡眠品質的主要因素分成五大

類，包含: 

     1.環境因素 2.心理因素 3.生理因素 4.設備因素 5.人為因素 

 

    其中，總表的內容包括優先順序、如何提升睡眠品質的意見、原

始的提案序號、提案者、每個意見所屬的運用原則及運用原則中的(2)

自由運轉 (3)搭便車，此兩項原則所引用原始條例的提案序號。 

 

    在前一頁中，我們也把此次的研究利用魚骨圖來表示，其中包含

分成五大類因素的主幹，以及提出改善意見中的幾項細分因素來組

成，希望藉由這個魚骨圖，讓各位更明白此次研究的結果。 

 

如何提升睡眠品質之總表 

 

所運用的三大原則：(1)獨創 (2)自由運轉 (3)搭便車 

ㄧ.環境因素 

優先

順序 

改善意見 提案序號 提出者 運用原則 2,3原則之

引用序號
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1 居住環境選擇住宅區非工業區 2洪巧茹 1   

2 選擇良好居住環境 96 洪巧茹 2 2

3 避免外界干擾 8游澤涵 2 2

4 不要住在ＫＴＶ附近 61 洪巧茹 3 2

5 避免居住於施工工地旁 43 洪巧茹 3 2

6 選擇遠離基地台或高壓電塔的房間 161 游澤涵 1   

7 寢室溫度適宜 5林佳慧 1   

8 室內溫度保持在２４～２７度Ｃ間 80 江鎮宇 3 5

9 房間空氣要流通 21 張淑娟 1   

10 床的擺放避免在陽光直射處 147 張淑娟 1   

11 睡覺時不宜開燈 140 游澤涵 1   

12 光線不可太亮 6張淑娟 1   

13 房間牆壁刷色避免太過鮮豔 13 劉佳葦 1   

14 不要開大燈睡覺 194 游澤涵 3 6

15 小聲音量放安眠曲 169 劉佳葦 3 34

16 就寢時可放輕音樂 34 劉佳葦 1   

17 房間要整齊 64 劉佳葦 1   

18 家具擺設適宜 53 劉佳葦 2 5

19 房間不能漏水 76 洪巧茹 1   

20 就寢前門窗關好 68 江鎮宇 1   

21 鼻口不要朝風口 114 蔡慧紋 1   

22 於室內放置綠色植物 104 洪巧茹 1   

23 用電蚊香趕蚊子 157 游澤涵 3 156

24 用捕蚊燈捕蚊子 158 游澤涵 3 156

25 用蚊帳 159 劉佳葦 3 156

26 用蚊香 156 江鎮宇 2 155

27 睡前把蚊子打死 155 江鎮宇 1   

28 放仙人掌在房間 160 江鎮宇 3 104

29 避免房間過於潮濕 144 洪巧茹 1   

30 冷氣房放一杯水 146 江鎮宇 2 144

31 太冷時可開暖氣 36 江鎮宇 2 35

32 安裝並使用無聲冷氣 35 洪巧茹 1   

33 房間大小適中 38 洪巧茹 1   

34 冰箱不要放在房內 151 洪巧茹 1   

35 要按時倒垃圾 65 蔡慧紋 1   

36 要繳電費 42 洪巧茹 1   

37 枕頭邊放置洋蔥切片幫助睡眠 112 蔡慧紋 1   
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二.心理因素 

優先

順序 

改善意見 提案序號 提出者 運用原則 2,3原則之

引用序號

1 睡前放鬆心情 87 劉佳葦 1   

2 睡前保持愉快心情 88 蔡慧紋 3 87

3 睡前不要想太多 153 江鎮宇 2 7

4 專心睡覺不要做其他事 99 蔡慧紋 1   

5 腦袋放空 7劉佳葦 1   

6 睡前沉澱心情 17 蔡慧紋 1   

7 早睡早起 51 張淑娟 1   

8 心理的調和 90 劉佳葦 1   

9 睡前冥想 91 江鎮宇 1   

10 依個人需求尋求安全感 3蔡慧紋 1   

11 睡前不要看太刺激的影片 10 洪巧茹 1   

12 睡前不要聽感傷的歌 62 蔡慧紋 3 58

13 睡前不要看感傷的戲 63 游澤涵 3 58

14 睡前自我催眠 145 劉佳葦 1   

15 睡前不要太多幻想 48 游澤涵 2 7

16 睡前不要想傷心事 58 洪巧茹 2 7

17 今日事今日畢，讓自己安心入睡 9蔡慧紋 1   

18 抱著喜愛的娃娃睡覺 185 劉佳葦 2 3

19 睡覺不要放音樂 195 江鎮宇 3 10

20 打坐後再就寢 95 洪巧茹 2 91

21 不要做虧心事 54 江鎮宇 1   

22 作業定時完成不要熬夜 108 洪巧茹 2 9

23 考前預習、考後複習 55 蔡慧紋 1   

24 不要修第一堂的課 75 林佳慧 1   

25 多看賞心悅目的東西 163 江鎮宇 1   

26 多到大自然走走 162 劉佳葦 1   

27 多到教堂走走 165 江鎮宇 3 162

28 睡前讀聖經 167 江鎮宇 2 166

29 睡前不要騙人 73 游澤涵 2 54

30 睡在充滿聖靈的房間 168 游澤涵 1   

31 保持正氣不要有邪念 164 游澤涵 1   
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32 放平安符在枕頭邊 166 游澤涵 1   

33 含著奶嘴睡覺 105 江鎮宇 1   

 

 

 

三.生理因素 

優先

順序 

改善意見 提案序號 提出者 運用原則 2,3 原則之

引用序號 

1 不要熬夜       25 蔡慧紋 3      1 

2 克制夜生活頻率   67 游澤涵 3     66 

3 睡姿要適宜在最放鬆的狀態 181 江鎮宇 2     154

4 睡前做適當的運動 4蔡慧紋 1 

5 午休時間不可過長 26 洪巧茹 1        

6 穿適當的衣服就寢 24 劉佳葦 1   

7 選擇自己喜歡的睡眠姿勢 103 蔡慧紋 3     102

8 睡前不要劇烈運動 59 張淑娟 2       4

9 保持四肢溫暖 128 游澤涵 1   

10 睡前不要過飽或過餓 126 洪巧茹 3       7

11 睡前泡澡促進血液循環 15 洪巧茹 1 

12 睡前少喝刺激性飲料 22 蔡慧紋 1   

13 睡前做伸展運動 133 江鎮宇 3       4

14 睡前按摩 16 游澤涵 1   

15 晚餐一定要進食以防睡前太餓 28 蔡慧紋 2      27

16 睡前不可以吃宵夜以防過飽 27 洪巧茹 1   

17 仰睡可增進睡眠 102 洪巧茹 1 

18 睡前喝熱牛奶 115 洪巧茹 2      52

19 睡前不要喝太多水 32 洪巧茹 1 

20 作業定時完成不要熬夜 108 江鎮宇 3      25

21 下午時段做規律有氧運動 86 林佳慧 3 4

22 隱形眼鏡要剝掉 171 江鎮宇 2      47

23 頭髮要吹乾 56 游澤涵 1 

24 穴道按摩 132 劉佳葦 3 16

25 女生睡前要先卸妝 47 劉佳葦 1 

26 吃奇異果可改善睡眠 85 蔡慧紋 1   

27 睡前讀乏味的書 23 蔡慧紋 1 

28 不要帶眼鏡睡覺 172 劉佳葦 2 171
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29 不要穿外套睡覺 170 江鎮宇 2     124

30 做瑜珈運動 143 洪巧茹 2 132

31 睡前要先洗澡 180 游澤涵 1   

32 過度失眠時就醫 137 林佳慧 1 

33 洗完澡才睡覺 39 江鎮宇 1 

34 冷時可以利用電毯來保暖 184 劉佳葦 2      15

35 睡前肚子餓吃水果就好 193 劉佳葦 1 

36 不要常夜唱 66 江鎮宇 3 25

37 不要穿襪子睡覺 183 游澤涵   1  

38 練氣功 142 劉佳葦 2 4

39 不要選太多課 74 劉佳偉 1 

40 睡前小酌 52 游澤涵 1 

41 不要修太晚的課 192 江鎮宇 2      74

42 能坐就坐，能躺就躺著睡 154 游澤涵 1 

43 不要跟寵物一起睡 188 劉佳葦 1   

44 遠離尼古丁 93 蔡慧紋 1 

45 遠離咖啡因 94 蔡慧紋 2  93

46 不要吸食毒品 190 江鎮宇 2 94

47 不要太常吃安眠藥 191 游澤涵 2 191

48 不要用被子蓋住頭 106 蔡慧紋 1 

49 睡覺要把眼睛閉上 60 劉佳葦    

 

 

四.設備因素 

優先

順序 

改善意見 提案序號 提出者 運用原則 2,3 原則之

引用序號 

1 床要平穩 182 劉佳葦 1   

2 床的大小適中 41 劉佳葦 2 1

3 床墊軟硬適中 18 劉佳葦 2 1

4 房間隔音設備良好 12 張淑娟 1   

5 枕頭高度要配合 19 蔡慧紋 1   

6 床上不要堆積太多雜物 45 張淑娟 1   

7 房間牆壁不要太花 189 游澤涵 1   

8 更換較舒適的床墊 1蔡慧紋 1   

9 棉被舒適度良好 44 游澤涵 2 1

10 枕頭的材質要好 82 蔡慧紋 1   
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11 枕頭高度以６～８公分為佳 122 張淑娟 2 19

12 房間不可掛嚇人的海報 31 林佳慧 1   

13 床組定期清洗、曬太陽 46 江鎮宇 1   

14 棉被厚度適中 20 江鎮宇 3 18

15 睡前電腦關機 40 洪巧茹 1   

16 穿睡衣就寢 89 江鎮宇 1   

17 就寢時可以帶耳塞 49 游澤涵 1   

18 就寢時可以帶眼罩 50 劉佳葦 3 49

19 就寢時不要掛耳機 29 游澤涵 1   

20 就寢時手機關機 30 林佳慧 2 29

21 房間可以放空氣清靜機 107 洪巧茹 1   

22 使用較高級寢具 123 游澤涵 1   

23 床前不可擺放鏡子 33 林佳慧 3 31

24 床上不要有太多的娃娃 187 劉佳葦 2 45

25 使用安靜的電扇 129 洪巧茹 1   

26 選擇安靜的鬧鐘 138 江鎮宇 2 129

27 不要有洗手檯在房間裡 186 江鎮宇 1   

 

 

五.人為因素 

優先

順序 

改善意見 提案序

號 

提出者 運用原則 2,3 原則之

引用序號 

1 規律的作息、在固定時間就寢 79  洪巧茹 1 

2 三餐定時均衡 83 游澤涵 1 

3 晚餐避免食用重口味食物 117 蔡慧紋 3  113

4 飲食清淡 125 江鎮宇 3 119

5 睡前避免食用過甜或過油膩的食物 131  洪巧茹 3 125

6 睡前喝開水 84 游澤涵 1 

7 不要亂服藥物     81 林佳慧 1 

8 睡前不要憋尿 109 洪巧茹 1 

9 睡眠時間已７～８小時為佳，避免過長 134 江鎮宇 2 100

10 不要綁著頭髮睡覺 120 張淑娟 1 

11 洗完澡就寢要吹乾頭髮 121 劉佳葦 1 

12 多吃含有色胺酸的食物 149 劉佳葦 1 
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13 硬性規定睡眠時間 98  張淑娟 3 79

14 不要太多人住一間房 71  洪巧茹 1 

15 室友盡量於同一時間就寢 72 洪巧茹 2 71

16 與室友協調就寢時間 77 蔡慧紋 3  72

17 請室友談話小聲  173 張淑娟 3 116

18 開關門要輕輕的 174 江鎮宇 3 116

19 走路的腳步聲要放輕 175 洪巧茹 2  174

20 不要在床上看書、看電視 92 林佳慧 1 

21 一天使用電腦時數避免過長 100 游澤涵 1 

23 不要太常吃油炸物 113 蔡慧紋 3 111

24 睡前喝香菇萵苣湯有助睡眠 111 蔡慧紋 1 

25 利用精油幫助睡眠 14 劉佳葦 1 

26 少吃鹽 118 江鎮宇 2 117

27 避免時間太寒或太躁熱的食物 119 游澤涵 2 113

28 不要聽搖滾樂 152 劉佳葦 1 

29 塞耳塞 148 江鎮宇 1 

30 手機不要放身邊 139 江鎮宇 3 105

31 做些不喜歡的事情促進睡意 196 江鎮宇 1 

32 穿睡衣就寢 89 劉佳葦 1 

33 睡前不要說太多話 105 蔡慧紋 1 

34 盡量避免打呼 176 游澤涵   1 

35 盡量避免磨牙 
177 劉佳葦 3 176

36 不要常常夜遊 179 江鎮宇 1 

37 半夜不要夢遊 178 劉佳葦 1 

38 睡覺不宜張嘴，容易引起乾咳 141  洪巧茹 1 

39 不要吃檳榔 150 游澤涵 1 

40 不要養會叫的狗 69 游澤涵 1 

41 不要養嬰兒 70  蔡慧紋 3  69

42 假日不可賴床 101 林佳慧 2 79

43 避免使用床做睡覺以外的用途 116  張淑娟 1 

44 不想睡覺不要勉強 127 蔡慧紋 1 

45 睡前自言自語 124 游澤涵 2 57

46 睡不著找人聊天 136 江鎮宇 2 127

47 睡前不要跟太消極的人講話 57 江鎮宇 2 105

48 考前預習、考後複習 55  蔡慧紋 2  79
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原始會議資料： 

◎工作研究    第一次會議     

主席：洪巧茹 

紀錄：劉佳葦 

開會日期：2006/10/16 

開會時間：13:10-14:30 

參加人數：７人（全到） 

開會地點：時代金鑚９Ｆ 

研究對象：大學生 

目的：１。訂定題目：如何提升睡眠品質 

   ２．討論內容大綱  →１環境 

              ２心理 

              ３生理 

              ４設備 

              ５人為 

開會內容： 

１．換較舒適的床組。 

２．居住環境選擇住宅區非工業區。 

３．依個人需求尋求安全感。 

４．睡前作適當的運動。 

５．寢室溫度要適宜。 

６．燈光不能太亮。 

７．腦袋放空。 

８．避免外界干擾。 

９．今日事今日畢，把工作做完讓自己安心入睡。 

１０。睡前不要看太刺激的影片。 

１１。床的四周環境要安全。 

１２。房間隔音設備良好。 

１３。房間牆壁刷色避免太過鮮豔。 

１４。利用精油幫助睡眠。 

１５。睡前泡澡促進血液。 

１６。睡前按摩、喝牛奶。（搭便車） 

１７。睡前沉澱心情。 

１８。床墊軟硬適中。 

１９。枕頭高度要符合。 

２０。棉被厚度適中。 
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２１。房間空氣要流通。 

２２。睡前少喝刺激性飲料。 

２３。睡前讀乏味的書。 

２４。穿適當的衣服就寢。 

２５。不要熬夜。 

２６。午休時間不可過長。 

２７。睡前不可吃宵夜以防止太飽。 

２８。晚餐一定要進食以防睡前太餓。 

２９。睡覺不要掛耳機。 

３０。就寢時手機關機。 

３１。房間不可掛嚇人的海報。 

３２。睡前不要喝太多水。 

３３。床前不可以放鏡子。 

３４。睡覺時放輕音樂。 

３５。換一台無聲冷氣。 

３６。太冷時開暖氣 

３７。睡前不要看布袋戲。 

３８。房間大小適中。 

３９。洗完澡才能睡覺。 

４０。睡前電腦關機。 

４１。床的大小適中。 

４２。要繳電費 

４３。避免居住在施工工地附近。 

４４。棉被的舒適度良好。（搭便車） 

４５。床上不要堆積太多雜物。 

４６。床組要定期清洗、曬太陽。 

４７。女生睡覺前要先卸妝。 

４８。睡前不要太多幻想。 

４９。要帶耳塞。 

５０。要帶眼罩。 

５１。早睡早起。 

５２。睡前小酌。 

５３。家具擺設適宜。 

５４。不要做虧心事。 

５５。考前預習、考後複習。（蔡慧紋） 

５６。頭髮要吹乾。 

５７。睡前不要跟許閔淳講話。 

５８。睡前不要想傷心事。 
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５９。睡前不要劇烈運動。 

６０。睡覺要把眼睛閉上。 

６１。不要住在ＫＴＶ附近。 

６２。睡前不要聽感傷的歌。 

６３。睡前不要看感傷的戲。 

６４。房間要整齊。 

６５。要按時倒垃圾。 

６６。不要常夜唱。 

６７。克制夜生活頻率。 

６８。睡前門窗關好。 

６９。不要養會叫的狗。 

７０。不要養嬰兒。 

７１。不要太多人住同一房。 

７２。室友盡量同一時間就寢。 

７３。睡前不要騙人。 

７４。不要選太多課。 

７５。不要修第一堂的課。 

７６。房間不能漏水。 

７７。與室友協調就寢時間。 

７８。要繳電費。 

 

下次開會時間：2006/10/19 15:00 

  開會地點：資電 B19 

下一次主席：游澤涵 

 

工作研究   第二次會議 

主席：游澤涵 

紀錄：劉佳葦 

參加人數：７人（全到） 

日期：2006/10/19 

時間：15:05－16:00 

地點：資電 B19 

 

79. 規律的作息在固定的時間就寢。 

80. 室內溫度保持２４度Ｃ之２７度Ｃ之間。 

81. 不要亂服藥物。 
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82. 枕頭的材質。 

83. 三餐定時均衡。 

84. 睡前喝開水。 

85. 吃奇異果可以改善睡眠。 

86. 下午時段做規律有氧運動。 

87. 睡前放鬆心情.。 

88. 保持愉快心情。 

89. 穿睡衣就寢。 

90. 心理的調和。 

91. 睡前冥想。 

92. 不要在床上看書、看電視。 

93. 遠離尼古丁。 

94. 遠離咖啡因。（搭便車） 

95. 打坐後再就寢。 

96. 選擇良好的租屋環境。 

97. 寢具定時清洗。 

98. 硬性規定睡眠時間。 

99. 專心睡覺不要做其他事。 

100.一天中使用電腦的時數避免過長。 

101.假日不可過度賴床。 

102.仰睡。 

103.選擇自己喜歡的睡眠姿勢。 

104.在室內放綠色植物。 

105.睡前不要說太多話。 

106.不要用被子蓋住頭。 

107.房間可以放空氣清淨機。 

108.作業定時完成不要熬夜。 

109.睡時不要憋尿。 

110.一天要曬太陽至少兩小時，有助睡眠改善。 

111.睡前喝香菇加萵苣湯有助睡眠。 

112.枕頭邊放洋蔥切片。 

113.不要太常吃油炸物。 

114.鼻口不要朝風口。 

115.睡前喝熱牛奶。 

116.避免使用床做睡覺以外的用途。 

117.晚餐避免食用重口味食物。 

118.少吃鹽。 

119.避免食用太寒或太躁熱的食物。 
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120.不要綁著頭髮睡覺。 

121.洗完澡睡覺頭髮要吹乾。（搭便車） 

122.枕頭高度６－８ｃｍ為佳。 

123.使用高級寢具。 

124.睡前自言自語。 

125.飲食清淡。 

126.睡前不要過飽或過餓。 

127.若無睡意不要勉強躺在床上。 

128.保持四肢溫暖。 

129.使用安靜的電扇。 

130.含著奶嘴睡。 

131.睡前避免進時太過甜或油膩的食物。 

132.穴道按摩。 

133.做伸展運動。 

134.每天睡眠時間７－８小時為最佳，避免過長。 

135.挑選不要太刺耳的鬧鐘。 

136.睡不著找朋友聊天。 

137.過度失眠請就醫。 

138.選擇安靜的鬧鐘。 

139.手機不要放在身邊。 

140.睡覺時不宜開燈。 

141.睡覺時不宜張嘴，容易引起乾咳或感染。 

142.練氣功。 

143.練瑜珈。 

144.不要睡在太潮濕的房間。 

145.睡前自我催眠。 

146.冷氣房要放一杯水。 

147.床不要在太陽直射的地方。 

148.塞耳塞。 

149.多吃含有色胺酸的食物。 

150.不要吃檳榔。 

151.冰箱不要擺在房間。 

152.不要搖滾音樂睡覺。 

 

下一次開會日期:2006/10/02  

     時間：15:00 

     地點：福星女宿一樓 
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工作研究   第三次會議 

主席：張淑娟 

紀錄：洪巧茹  

參加人數：7人（全到） 

日期：2006／10／23 

時間：15：00－16：00 

地點：福星女宿一樓 

 

153.睡前不要想太多 

154.能坐就坐，能躺就躺著睡 

155.睡前把蚊子打死 

156.用蚊香 

157.用電蚊香趕蚊子 

158.用捕蚊燈捕蚊子. 

159.用蚊帳 

160.放仙人掌在房間 

161.選擇遠離基地台或高壓電塔的房間 

162.多到大自然走走 

163.多看賞心悅目的東西 

164.保持正氣不要有邪念 

165.多到教堂走走 

166.放平安符在枕頭邊 

167.睡前讀聖經 

168.睡在充滿聖靈的房間 

169.小聲音量放安眠曲 

170.不要穿外套睡覺 

171.隱形眼鏡要剝掉 

172.不要帶眼鏡睡覺 

173.請室友談話小聲 

174.開關門要輕輕的 

175.走路的腳步聲要放輕 

176.盡量避免打呼 

177.盡量避免磨牙 

178.半夜不要夢遊 

179.不要常常夜遊 

180.睡前要先洗澡 

181.睡姿要適宜在最放鬆的狀態 
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182.床要平穩 

183.不要穿襪子睡覺 

184.冷時可以利用電毯來保暖 

185.抱著喜愛的娃娃睡覺 

186.不要有洗手檯在房間裡 

187.床上不要有太多的娃娃 

188.不要跟寵物一起睡 

189.房間牆壁不要太花 

190.不要吸食毒品 

191.不要太常吃安眠藥 

192.不要修太晚的課 

193.睡前肚子餓吃水果就好 

194.不要開大燈睡覺 

195.睡覺不要放音樂 

196.做些不喜歡的事促進睡意 

 

下一次開會日期：2006/11/19  

     時間：18:00 

     地點：福星女宿一樓 

 

 

 

 

工作研究   第四次會議 

主席：林佳慧 

紀錄：蔡慧紋  

參加人數：7人（全到） 

日期：2006／11／19 

時間：18:00-19:30 

地點：福星女宿一樓 

目的：(1)討論引用的三大運用原則 

      (2)原始資料分類  

      (3)討論意見的排序 
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結語： 

     

    睡眠是人類生命主要的基礎功能之一，如同空氣、食物與水一般

不可或缺。 

     充足的睡眠對身心有益，一方面可恢復已耗損的體能，另一方

面可將白天的記憶和思考加以重整。但如果人的睡眠被剝奪，可利用

空檔打盹或小睡一會兒。此外，睡眠減少會使體溫調節發生障礙、免

疫系統產生變化，對健康造成多方面的危害。 

    長期睡眠不足或品質不佳往往會影響到日間的上課，像注意力不

集中，倦怠、打瞌睡或嗜睡等，非但降低學習效率，長期失眠也是一

種慢性疾病，就像高血壓與糖尿病一樣，往往需要長期藥物控制病

情，切勿忌諱就醫治療，改善影響睡眠品質的幾大因素，就有助於睡

眠品質的提升。所以，我們這組提出了不同影響睡眠或者改善睡眠的

方法來加以分析。 

    然而幾次討論下來，也做了很多論點。還不面及到的就是現代大

學生生活＂早＂睡＂早＂起，生活規律不正常。每天永遠面臨到睡不

飽到課堂上睡的問題。也有可能因為課業壓力大、或者人際關係受到

考驗、感情方面出了差錯等等。其實許許多多因素造就一個人的睡眠

品質。何嘗不給自己一個規律生活，在平平凡凡當中享受到不平凡的

事物呢？！ 
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附錄一 

美國國家健康組織（National Institute of Health）在 1984 年，把該國

失眠症依病程時間長短，分為三種類別：暫時性失眠 transient insomnia（短

於 1星期）、短期性失眠 short term insomnia（1-3 星期）及長期性失眠 long 

term insomnia（3 星期以上），此種分類方法沿革至今。雖然美國睡眠醫學會

對此分類時間的長短有所更改，但其基本原則還是不變的。以下就依此種分類方

法，對常見的失眠疾病發生情形介紹給大眾，使讀者能夠了解大部份人失眠的病

因。  

1.暫時性失眠：此類失眠幾乎每個人都有經驗，尤其是年紀較大者，當你遇

到重大壓力（如考試、趕業績）、情緒激動（興奮或憤怒）都可能會造成你當天

晚上有失眠的困擾。此外大國跨越多個時區的旅行，或我們出國旅行造成的時差

反應(jet lag)，也會對你到達目的地後有幾晚睡眠受影響。 

2.短期性失眠：此類失眠病因和暫時性失眠可能有所重疊，只是時間較長。

如家人往生、離婚、男女朋友分手等，此類問題皆會造成情緒衝擊，其平復所需

的時間，往往需要數星期。 

3.長期性失眠：躁鬱症、微量營養素長期失衡、或有玄而上的問題，此等患

者都到醫院門診去求診，最常遇到的疾病類型，其病史有些達數年或數十年。此

等人必須找出其潛在病因，才有痊癒的希望，可惜此等人因長期沒有對症處理，

導致要治療起來很難，因已養成一個固定的思考與動作模式了。 

 真正失眠的定義要有短期失眠的現象，才能說是失眠，若僅數天失眠，不

能算是患失眠症。失眠是一種症狀，而不是一種疾病，必需找出潛在的病因加以

治療，不應只是治療失眠的症狀而已。                 

 

摘自: http://www.dharma.com.tw/x1chinese/D32Health/H801.htm 
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附錄二 

改善睡覺品質的方法 

1.請息燈成暗室 

睡眠最佳環境是保持臥房全黑，不要有任何燈光，這樣比較容易入睡，睡覺

時也就安穩。臥房黑暗有助於睡眠的理由是：黑暗中人腦下方的松果體可以分泌

聚黑激素，現在稱為褪黑激素(melatonin)，此物質能幫助人類腦細胞鬆弛，進

入睡眠狀態。若臥房中有光線，會影響腦內聚黑激素的合成。。 

用副交感神經出自於延腦及薦椎等處，是自主神經的一種，與交感神經的興

奮作用相反，可以讓全身生理系統休息的。副交感神經主要控制臉部五官功能、

五臟及六腑(手三陰、手三陽、足三陽、足三陰脈等)，還有生殖與排泄系統等。

所以松果體能完全分泌 melatonin 時，就能使人好好入睡。自古以來大家對於松

果體的看法，是具多元性的。跟睡眠與神經系統有關的，有人認為松果體是靈魂

的所在地，是爬蟲類的第三隻眼。燈光是會影響腦內松果體分泌褪黑激素，導致

睡眠品質不佳，所以臥房內最好無絲毫光源，才有助於睡眠。 

2.請保持臥室通風良好 

臥室密閉會造成氧氣不足，二氧化碳偏高，形成缺氧而影響睡眠品質。所謂

缺氧(hypoxia)是指人體組織之氧氣供應不夠。氧氣足夠可以抑制交感神經，讓

副交感神經引發作用，有助於睡眠品質。若是長期缺氧會引發許多精神障礙，例

如心速加快、興奮、行為判斷錯誤、痛覺模糊、沒有時間觀念、頭痛、缺乏食欲、

異嗜(飲酒、吃搖頭丸、打毒品)等毛病。很多年輕人處網咖、電動玩具場所等人

口密集，空 氣流通不良、缺氧等環境中，最後意志力轉弱而形成異嗜。 

氣溫較高時，應全部打開窗戶，吹冷氣要用換氣循環式的，不然空氣不新鮮，

恐有缺氧的危險。冬天寒流來時，也是要注意通風問題，在台灣即使是冬天，亦

可以把臥室窗戶打開的，寧願多蓋被被，不要讓空氣不夠，影響睡眠品質。 

摘自: http://www.dharma.com.tw/x1chinese/D32Health/H801.htm 
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附錄三 

改善睡眠品質 從日常生活、茶飲、穴道著手 

 

    【大紀元 10 月 1 日訊】〈健康事典〉(自由時報記者吳淑文／採訪報導) 台

北榮總醫院曾做過一項失眠調查，發現女性失眠者是男性失眠者的 1.5 倍；國內

某人力銀行網路也曾對失眠人口做過調查，結果顯示，國內企業主管失眠的比例

竟超過六成。這些資料在在說明，飽受失眠之苦的不再是少數人，而是現代人普

遍都有的困擾。 

    人一生當中，約有三分之一的時間是在睡覺；而睡覺，不只是可以消除疲勞，

同時也兼具修復身體與整理大腦的生理機能，如果這三分之一的時間沒有得到充

分的滿足，可想而知的是，另外三分之二的時間肯定是精神不濟、提不起勁、頭

昏腦脹，除了影響身體健康，生活及工作機能勢必也會跟著降低。 台北市立中

醫醫院主治醫師楊麗姝表示，改善睡眠障礙及增進良好的睡眠品質，可以從日常

生活、茶飲、穴道等方面著手。  

 

穴道按摩篇 

 

穴道名稱：神門  

身體部位：手部穴道。  

治療效果：有清心火、安神通絡的功效。主治頭昏腦脹、心悸健忘、腦神經衰弱、

失眠多夢。 

穴位找法：手掌向上，無名指延伸至手腕關節處 

按摩 DIY：  

1.按摩手法：按壓法。  

2.力道節奏：左手曲肘手掌向上，右手輕輕握拳，以食指第 2指關節按於左手穴
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道上，按壓 10 秒鐘，休息 5秒鐘。  

3.反覆進行時間：左、右手各按壓 5分鐘，每日早、晚各 1次。 

保健茶飲篇  

薰衣草玫瑰舒眠茶 

材料：薰衣草 3公克、玫瑰花 3公克、檸檬 2片、水 500 西西。  

做法：將薰衣草、玫瑰花放入保溫壺中，加 500 西西熱開水，沖泡 20 分鐘，再

加入檸檬片當茶飲用（可連續再沖泡 1次 )，早、中、晚溫服。  

服用天數：每日 1劑，14 日為 1療程。  

滋補功效：薰衣草、玫瑰花有疏肝解鬱功效，對於情緒低落、壓力大、憂鬱煩悶

的人，有舒壓助眠的作用。  

適用：更年期、精神官能症、憂鬱症引起的失眠多夢。  

服用注意事項：  

1.一般體質皆可飲用。  

2.有胃痛、容易腹瀉的人，宜飯後溫飲。 

 

甘麥安神茶 

材料：炙甘草 3公克、浮小麥 10 公克、紅棗 12 公克、酸棗仁 15 公克、夜交藤

10 公克、合歡皮 10 公克、水 1000 西西。  

做法：材料放入鍋中，加 1000 西西水煎煮，水滾後，轉小火煮 30 分鐘，去渣取

汁當茶飲，早、中、晚溫服。  

服用天數：每日 1劑，7日為 1療程。  

滋補功效：有疏肝解鬱、寧心安神功效，可以改善失眠多夢、心悸盜汗、煩躁焦

慮。 
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日常生活保健篇  

＊養成正確的生活習慣也是對抗睡眠障礙的重要法門： 

1.飲食清淡，忌喝咖啡、茶葉、酒、可樂，及忌抽菸。  

2.若上床 20 分鐘仍無睡意，不要勉強自己躺在床上數羊，不妨離床做些不喜歡

的事情，等有睡意再上床睡覺。  

3.中午不要午睡，晚上 10 點到 12 點以前要上床睡覺。  

4.白天多做運動，但睡前四小時不要做激烈的運動。  

5.睡前不要過飽或過餓。  

6.看書、聽音樂、泡溫水澡或是喝杯牛奶，都可以幫助放鬆心情，促進好眠。 

 

＊睡前及睡時有幾個事項要避免，才能一夜好眠到天明： 

1.不宜仰睡、伏臥睡、左臥側睡，睡時也不宜將手放在胸部。 

2.睡前要放鬆心情，切忌滿腦子事情。 

3.睡前不宜說太多的話或做劇烈的運動。 

4.睡前飲酒易成癮，且酒精會打亂正常睡眠生理，吃太飽則讓會胃無法獲得休

息，影響睡眠品質。 

5.中醫認為，進入睡眠狀態是一種引陽入陰的過程，因此睡覺時不宜開燈，因為

光亮屬於陽，易干擾睡眠。 

6.睡覺時不宜用被子將頭蒙住，否則會吸入二氧化碳，易發生呼吸困難。 

7.人在睡眠當中，抵抗力會較弱，不宜吹風入睡。 

8.睡覺時不宜張大嘴巴，否則空氣會經由嘴巴進入，容易引起乾咳或是其他的感

染。 

9.睡眠中不宜憋尿或是忍住便意。 

10.每天睡 7至 8小時是最好的，切忌貪睡。 

摘自: http://www.epochtimes.com/b5/5/10/1/n1071043.htm 
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