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  題目名稱：  從今天起，睡出健康！ 

  一、摘要：  

現在越來越多的年輕人習慣熬夜看手機，而有眾多研究指出睡前使用電子產品會影響睡眠質量。而本

實驗圍繞在睡前長時間使用電子產品，是否會影響睡眠質量進行研究。實驗利用能監測睡眠質量的APP—

—蜗牛睡眠，分析擁有不同睡眠習慣的睡眠報告結果。 

實驗結果表明，早睡比晚睡的睡眠質量會更好，而在睡前使用電子產品，亦會顯著影響實驗者的睡眠

質量。 

  二、探究題目與動機  

在結束一天繁重的學業後，能在床上刷刷手機準備入睡，確實是件能令人放鬆心情的事，但電子產品

發出的藍光，和因刷手機而導致睡眠時間的推遲都可能使我們的睡眠質量更差，令到早上起來仍然感到疲

倦。為了解開生活習慣與睡眠質量的關係，我們便設計了本實驗對此進行驗證。 

  三、探究目的與假設  

探究目的 

1. 早睡與晚睡對睡眠質量的影響 

2. 睡前長時間使用電子產品對睡眠質量的影響 

 

實驗假設 

1. 早睡會使實驗者的睡眠質量，即深度睡眠佔總睡眠時間的比例提高。因為深度睡眠是睡眠週期的一部 

分，此時大腦、身體都陷入低度活動狀態，身體專心分泌著生長荷爾蒙，修復組織與細胞，並幫助肌肉、

骨骼生長。 

2. 睡前長時間使用電子產品會使睡眠質量顯著下降。因為電子產品屏幕發出的藍光，會與眼睛深處的細胞

相互作用，這些細胞會生成一種蛋白質，繼續與大腦的特定部位進行溝通，促使人體將晝夜節律同步成白

天狀態，難以入睡。 

 

研究背景 

在本研究中，將睡眠質量定義為深度睡眠佔總睡眠時間的比例，比例越高，代表睡眠質量越好。 

深度睡眠的時間會使用「蝸牛睡眠」這款APP來輔助檢測，將已開啟應用的手機置於枕邊，便能自動記錄

當晚的睡眠情況，並生成睡眠報告。除深度睡眠時間外，應用亦能記錄如夢話次數、打呼音量等參考數

據，協助我們對實驗者的睡眠質量作出全面分析。 



 

圖1 APP記錄睡眠畫面 

 

圖2 睡眠報告內容 

  四、探究方法與驗證步驟  

實驗方法 

睡眠質量除與生活習慣有關外，亦與實驗者本身有著非常大的關係，因此為準確得出生活習慣對睡眠

質量的影響，我們會測量所有小組成員 (即實驗者) 在開始調整生活習慣前的睡眠質量， 之後開始讓每位實

驗者分別調整生活習慣至早睡 (10點30分睡覺)、晚睡 (12點睡)，使用電子產品並早睡 (10點30分睡，睡前

使用1小時手機)，使用電子產品並晚睡 (12點睡，睡前使用1小時手機)，並分別收集睡眠報告進行分析，以

得出實驗結論。除此以外，我們亦會將實驗者的夢話次數，打呼音量等作為參考數據。 

 

實驗步驟 

實驗者在睡前先打開蝸牛睡眠APP，把手機放在床褥或床頭上，再按開始測試，手機內部的加速度傳感器

和陀螺儀會監測著睡覺動作，從而進行分析睡眠質量。實驗者按設定的睡眠時間及生活習慣入睡，並統一

設定起床時間為早上六點五十分，起床後APP就會自動生成當晚的睡眠質量報告，並附有睡眠質量分數。 

 

 

 



實驗數據 

數據一︰10點30分入睡 

 第一天 第二天 第三天 

組員 
編號 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

一 83 35 較快 80 34 正常 84 41 正常 

二 85 28 較快 84 44 正常 85 34 較快 

三 89 32 正常 90 28 正常 86 32 正常 

四 88 42 較快 83 32 較快 76 43 正常 

平均睡眠質素為84.42，平均深睡比例為35.42，入睡時長共錄得7次正常，5次較快。 

 

數據二︰10點30分入睡，睡前使用電子產品 

 第一天 第二天 第三天 

組員 
編號 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

一 76 34 正常 64 21 較慢 73 28 較慢 

二 70 32 較慢 74 35 較快 69 31 正常 

三 79 30 正常 82 29 較慢 78 32 正常 

四 80 26 正常 79 23 正常 74 23 正常 

平均睡眠質素為74.83，平均深睡比例為28.67，入睡時長共錄得7次正常，1次較快，4次較慢。 

 

數據三︰12點入睡 

 第一天 第二天 第三天 

組員 
編號 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

一 64 13 較慢 58 26 較快 69 22 正常 

二 72 23 正常 70 19 正常 75 24 較快 

三 80 28 正常 84 32 較慢 75 30 正常 

四 78 24 正常 76 26 正常 82 21 正常 

平均睡眠質素為73.58，平均深睡比例為24，入睡時長共錄得8次正常，2次較快，2次較慢。 

 

 

 

 



數據四︰12點入睡，睡前使用電子產品 

 第一天 第二天 第三天 

組員 
編號 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

睡眠 
質素 

深睡 
比例 

入睡 
時長 

一 54 23 較慢 75 23 正常 70 18 正常 

二 63 14 較慢 59 16 較慢 60 15 較慢 

三 63 24 較慢 58 13 正常 61 18 較慢 

四 65 18 正常 69 19 較慢 59 12 較快 

平均睡眠質素為63，平均深睡比例為17.75，入睡時長共錄得4次正常，1次較快，7次較慢。 

 

數據對比 

數據編號 睡眠質素 深睡比例 入睡正常 入睡較快 入睡較慢 

一 84.42 35.42 7 5 0 

二 74.83 28.67 7 1 4 

三 73.58 24 8 2 2 

四 63 17.75 4 1 7 

對比編號一及三的數據，可知早睡無論是從睡眠質量、深睡比例，以及綜合入睡時間上都表現得更好，這

也與總睡眠時長有一定的關係；對比編號一及二的數據，可看出睡前使用電子產品會顯著下降睡眠質量，

並明顯延長入睡時間。 

 

  五、結論與生活應用  

實驗結論 

由實驗數據及實驗者的親身感受都能得出結論︰早睡，並且睡前不要使用電子產品可以擁有更好的睡眠。

實驗數據結果基本與實驗假設符合，電子產品屏幕中發射的藍光會使身體誤認為現時仍處於白天，使大腦

更難平靜下來入睡。 

 

生活應用 

經過這次實驗，小組成員都切身感受到提昇睡眠質量的重要性。睡眠質量更好，也意味著能更有精神應付

課業，能提昇成績及學習效果，亦能使身體在發育期間得到更好的成長環境，可謂百利而無一害。 
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