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（四）組維持穩定且接近完美的表現 

（一）組發生了災難性的失誤 

（二）組到了第十一天和連續兩晚沒睡的人相當 （三）組

連續十天和連續24小時沒睡的人

相當 

即使每晚睡六小時，長期下來仍有不良影響
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�參�者��磁��影��讓�們� ⼀學�⼀��單上的�
容�同�紀��部活動�經�兩晚補眠�再測驗學�的成效

 測驗⽅法��成兩組 
（⼀）�覺組 （⼆）�眠剝奪組（⼀整個晚上都不��）
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睡眠剝奪組獲取新記憶的能力，比睡眠充足組落後了40%，換

作實際的考試情形來說，就是拿高分和不及格的天壤之別 

熬夜使人獲取新記憶的能力變差，學習下降
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讓⼀百三⼗三⺠⼤學⽣���⾏視覺記 憶���相隔不同�間
��讓��⼈回 到實驗室�受測驗�看看�們�記得�少�容 
測驗⽅法��成四組 （⼀）經�⼀整晚的�眠�回來測驗
（⼆）經�兩晚玩整�眠� （三）經�三晚完整�眠�
（四）經�三晚��但�⼀天晚上被剝 奪�眠
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一晚的完整睡眠強化了新得到的記憶， 記憶保存的程度提升

了，且隨著之前經歷完整的睡眠次數越多，記憶保存得越好

但第（四）組例外，他們完全沒有顯示 出有記憶鞏固的跡象

如 果學習之後當晚沒有睡覺，即使之後再怎麼補

眠，還是失去了使這 些記憶固定下來的機會

結論：準備會考固然重要，但熬夜
絕不是一個適當的方法，應該要確
保自己可以睡到八小時，且在學習
後去睡覺，如此一來，透過大腦內
部的運作，對於讀書是最省時省力
的方法，也能確保身體健康！

Good
Night

' Have a Nice Dream '

�秘�眠剝奪對⼤�的摧�
學�當晚沒�覺�記憶留不住�眠�法�為什�只�六⼩�不��

告別�夜���沛�量

在⼀段�定�間��受試者⼀看到盒⼦上凸�的�

或����上的光點���必須⽴刻����應�

間都會記�下來 測驗⽅法��成四組 
（⼀）�續72⼩�不� （⼆）每晚�四⼩�
（三）每晚�六⼩� （四）每晚��⼩�


