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2022年【全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組 科學文章表單 

文章題目： 睡出美好人生:論不同睡姿對身體的影響 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

 人的一生有 1/3 的時間都在睡覺，但你真的知道該怎麼睡覺嗎？美國最新的調查報告顯

示，睡眠姿勢可能會影響人類大腦的運轉：側睡對人的大腦更有幫助，有利於大腦進行自我

清理，還可以減少阿茲罕默症、帕金森病和其他神經疾病的發病率。 

 研究者運用核磁共振成像技術，研究不同睡姿下的老鼠，其大腦中類淋巴系統的運輸速

率。他們發現和仰睡、趴睡相比，在側睡的情況下，老鼠腦中類淋巴系統的運輸在效率最高，

也就是說，側睡能讓大腦更高效地消滅廢物。 

 大部分的人都有自己習慣的睡姿，根據統計大部分人習慣側睡和仰睡，其餘的人則習慣

趴睡，一般來說，仰睡時身體的重量平均的分配在大面積上，對脊椎有好的支撐，最多人習

慣側睡，若在側睡的時候頸椎跟骨盆可以保持一個穩定的支撐，側睡也將會是一個好的睡姿。 

 接著簡單的說明各種睡姿及其優缺點，首先是仰睡，大多數的醫生都會鼓勵大家仰睡，

全身伸直的平躺的，其實身體不一定有全然的放鬆，尤其對於肩頸與腰部容易痠痛的族群。

對於有腰痛或骨盆前傾的族群，仰睡會讓痠痛感更強烈。同時，仰睡的時候常常會不自覺的

把雙手放在胸前，使心肺產生壓力，會讓人容易做惡夢。其優點是不會壓迫身體臟腑器官，

缺點則是易導致舌根下墜，阻塞呼吸。因此不適合打鼾和有呼吸道疾病的人群采用。 

 趴睡就是趴著睡覺。醫生指出，采用這種睡姿的人睡覺時會感到安全，也有助於口腔異

物的排出，同時對腰椎有毛病的人有好處。缺點是會壓迫心臟跟肺部會影響呼吸，若有腦血

栓、高血壓與心臟病的人比較不適合。胸前可以抱著枕頭，肚子骨盆前側可墊一個枕頭或毛

毯。 

 側睡又分為右側睡和左側睡，右側睡因為心臟位置比較高，能幫助心臟排血減輕負擔，

同時，肝臟的位置在身體的右下方，右側睡也可讓肝臟獲得比較多的供血，可以幫助促進新

陳代謝，最後，右側睡時我們的胃及十二指腸的出口均在下方，也是可以幫助胃腸裡面的東

西排得乾淨一點。不過右側睡可能會影響右側肺部運動，因此不適合肺氣腫的患者。 

 左側睡雖然比較容易讓身體放鬆、消除疲勞，但是心臟在胸腔中偏左，從胃部到大腸、

小腸與十二指腸的出口都是在左邊，所以左側睡容易壓迫心臟，擠壓腸胃。因此患有胃病、

急性肝病、膽結石的患者不建議采用左側睡。 
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