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⼈們都以為讀書就是要努⼒的讀，即使犧牲睡
眠也無所謂，但其實不然，不論是「學習前的

睡眠」亦或是「學習後的睡眠」都很重要!

學習前的睡眠:

所以，由上圖可知:
     不要只會⼀昧的讀書，也要有適當的睡眠才能

幫助學習與記憶喔!

使我們記憶更多東西

讓我們的記憶更牢固
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學習後的睡眠:


