遠離電視電腦 才能好眠

2011-04-03 中國時報 吳芬芳
美國「國家睡眠基金會」（National Sleep Foundation）研究發現，就寢前1小時關掉電子產品，不接觸電視與電腦散發的「人工光線」，以免過度剌激腦部，如此將有益於睡眠週期的維持，也才能夠一夜好眠。 

研究發現，每10名受訪者中，有9人睡前1小時看電視、使用電腦或手機，這種行為會妨礙睡眠規律。哈佛大學醫學院教授柴斯勒（Charles A. Czeisler）指出：「日落至就寢前接觸到人工光線，會抑制有助入睡的褪黑激素，使人更易警醒，並讓正常的睡眠周期延到更晚。」 

柴斯勒說：「很多會使人警醒的科技已入侵到我們的臥房，這種現象或許有助於解釋，為何極高比例的受訪者經常飽受睡眠不足的困擾。」 

研究顯示，美國戰後嬰兒潮世代（46至64歲）每晚睡前看電視的比例最高，而超過1/3青春期少年（13歲至18歲）及28%的年輕成人（19歲至29歲）就寢前有打電玩的習慣。1/10年輕成人說，夜裡常常被電話、手機簡訊或電子郵件聲音吵醒。 

睡眠專家建議，青少年每晚睡滿9小時15分鐘，然而研究對象裡的青少年周一到周五平均只睡7小時26分鐘。柴斯勒建議說：「如果父母親希望孩子（在課業上）有好表現，應把這些科技產品搬離孩子的臥房。」
