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國外回來的朋友及來台的外國人，常提到台灣最有趣的就是多采多姿的夜生活，晚

上無聊還可以到處玩。面對這樣的說法，我一貫多是苦笑著回應：沒辦法，因為愛

迪生不愛睡覺，所以發明了電燈，叫大家也都不要休息。 

有了電燈，各式各樣行業的夜間服務於是展開，醫療看護業、警消保全、服務業、

餐飲業等職位應需求而生。行政院主計處的統計資料顯示輪班工作者以女性為大宗，

為了因應工作需求，姐姐妹妹們只好改變原本日出而作、日落而息的睡眠生理時鐘

型態，以適應環境轉變。 

人類生理時鐘演化原是設計當傍晚日照光線逐漸微弱時，腦中褪黑激素開始分泌，

累積到一定濃度就會讓人感到睏意，睡著後持續分泌至最高濃度（約凌晨四五點），

之後開始下降，身體逐漸轉醒。這個生理時鐘不光是主導了睡眠節律，也負責協調

身體其他器官休息節律（例如消化、代謝）。生理時鐘一但轉換，其他器官代謝的

小時鐘也會跟著轉移。 

不過科學研究告訴我們，人體要挪移生理時鐘可是無法像輪班班表的轉換那麼快速，

如果輪班工作的姐妹經常變化睡覺的時間，身體可會混淆，搞不清楚哪時應該休息

代謝、哪時需要清醒活動，所以容易出現疲備、睡眠障礙、注意力渙散、記憶變差、

小病不斷、生理機能異常、皮膚暗沉、氣色變差，甚至惡化情緒等等不舒服的感受。

這些感受再被忽略，輕則影響工作效率表現，嚴重可能影響身體健康、增加交通事

件、職業安全等意外事故的危險。 



好消息是，目前睡眠醫學發展對人體生理時鐘如何運作漸有愈趨成熟的瞭解，若可

以持續注意生活小細節，會有助降低輪班工作型態的負面影響。 

一、瞭解生理時鐘特性，排班有妙招 

人體生理時鐘具有易被延遲的傾向，晚睡容易但提早睡幾乎不可能。排班技巧上，

可順應此特性將上班時間逐漸後挪，舉例來說，星期一至星期三上班時間若是

8:00-16:00，星期四至星期六就往後排到 15:00-24:00，之後才轉換到 24:00-8:00。

以此原則類推，可以在下班後讓身體有個容易入睡的生理時鐘。 

另一個狀況是，有些姐妹的排班沒有太大的彈性，上述策略難以應用(例如

8:00-16:00、24:00-8:00)，建議可於轉換班別之際，安排 2-3 天休假，逐步延後睡

眠時間，使生理節律能漸適應另一班別，讓睡眠更易到來。 

二、建立自己的黑夜與白天、增加工作效率 

前面提到褪黑激素分泌到一定濃度，讓人感到睏意。其實褪黑激素容易受到光線抑

制，因此在剛起床及上班時間可以維持強的光線，有利提神與增加注意力，工作有

效率。反之，下班時間就要大大減少光線照射，可用墨鏡或遮光窗簾，營造有利睡

眠的條件。 

三、安排助眠技巧，引導睡意快快來 

回想小時候，是不是聽到床邊故事，或捏著習慣的舊毛毯，就昏昏欲睡呢？睡前一

小時，安排輕柔的音樂、放鬆精油、舒緩操或放鬆冥想活動的習慣，告訴大腦清醒

系統活性可以降低，睡眠更深層。 

四、善用兩段睡眠，補回睡眠債 

有時生理時鐘轉換速度未能趕上排班的作息，會讓輪班的姐妹感到睡眠連續性變差，

躺了 3-4 小時就醒，再也睡不著。在這時如果還不甘願的繼續賴床，是會愈睡愈累

喔。所以遇到這樣的情況，乾脆就讓自己起床做事，到上班前幾小時再睡上一段，

可以補回被剝奪的睡眠，也能讓工作的精神更好。 



五、飲食多注意，好眠窈窕又美膚 

姐妹們在上班時應該有想吃東西提神的經驗，這時要特別留心，由於工作特性原本

就容易使身體代謝速度降低，習慣吃油炸高熱量的食物，更可能讓氣色及膚質變差、

體重直線上升。所以飲食時間點建議還是要定時規律，選擇低卡高纖點心或轉換較

動態的工作內容來提神。接近下班時間就不要喝咖啡茶類等刺激性食物，讓大腦獲

得休息，有助新陳代謝機能順暢。 

這些好眠訣竅，都是依循著生理運作睡眠的原理而發展，對輪班工作的睡眠管理是

相當有效，也許一開始做，會讓人覺得麻煩。勸大家不妨把這當作是對健康的投資，

若要有效總是需花心力付出，何況久了也就成自然習慣，好好保養及疼愛自己，這

樣的投資，永遠不會虧本。 
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