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你還在為了沒睡滿 8小時而焦慮嗎？2026

年5月國際期刊《自然》的最新研究指出，睡

太多反而會加速老化。抗老化的關鍵不在於

時間長短，而是在於剛剛好。

顛覆傳統認知，抗老化的最佳區間
是6.4至7.8小時

長久以來，每天睡滿8小時被許多人奉為

健康鐵律。但一項發表於頂級期刊《自然》

（Nature）的大型研究，在分析了將近50萬名

成年人的資料後發現，睡眠時長與身體老化

速度呈現明顯的U型曲線關係。

研究利用 23個器官的生物年齡時鐘進行

評估，結果顯示：女性最佳抗老化時長大約

為 6.5至 7.8小時；男性最佳抗老化時長大約

為6.4至7.7小時。合併來看，6.4至7.8小時是

讓全身器官（包含大腦、肝臟、皮膚等）保

持最年輕狀態的黃金區間。如果硬逼自己睡

超過8小時，反而可能讓生物年齡跑得比實際

年齡還要快。

研究進一步指出，與睡在黃金區間的人

相比，睡眠型態會帶來不同的風險：

每日睡眠不足6小時

死亡風險高出 50%，全身器官都會受到

衝擊，心血管疾病、2型糖尿病、焦慮、憂鬱

風險會顯著上升。2023年《細胞》期刊研究

也證實，連續 4天睡眠不足會導致小鼠 8分之

7的肝臟組織壞死、2分之 1的脾臟髓質邊界

模糊，損傷遍佈全身。

每日睡眠超過8小時

死亡風險高出 40%，傷害主要集

中在大腦，與重度憂鬱症、認知衰退

、偏頭痛等疾病的關聯性更強。研究

指出，過長的睡眠更像是身體發出的

警訊，暗示大腦可能已經出現加速老

化的問題。

除了時長之外，這4個指標才
是好睡眠的關鍵

想要真正抗老化，盲目追求睡滿

幾小時並沒有用，更重要的是睡眠的

品質與節律：

作息規律： 2023年《睡眠健康》

研究顯示，固定入睡與起床時間能延

緩老化，其中22:00至23:00入睡最佳，作息波

動大的人生物年齡會老化9個月。

深度睡眠達標： 相關單位 2026年發布會

指出，成年人深睡眠佔比需要達到13%至23%

，在睡6至7小時的情況下，深睡眠大約50分

鐘即為合格。

入睡速度正常： 醫療機構 2025年的科普

文章提到，正常入睡時間為 10至 30分鐘，超

過 30分鐘就屬於入睡困難。睡前玩手機 8分

鐘，會讓入睡時間拉長到1小時。

睡眠連續不中斷： 碎片化的睡眠會導致

睡醒後感到昏沉。睡前4小時內，如果每隔30

分鐘做3分鐘的深蹲、提踵、提膝展髖，可以

延長睡眠時間將近30分鐘。

睡眠從來不是湊時長的任務，而是身體

的修復期。不用盲目追求 8小時，找到 6.4至

7.8小時的黃金區間，保持規律作息與優質睡

眠，少熬夜並在睡前遠離手機，就是對抗老

化最好的方式。

最新研究曝 「抗衰老黃金睡眠時間」
睡太久反而加速器官老化

「只是滑一下手機」，卻常常一回神已經

凌晨一、兩點。許多人以為睡前滑手機是在放

鬆，但醫師提醒，對大腦而言，這其實更像是

一種「延長工時」。

近年越來越多研究發現，睡前長時間使用手機

，不只會讓人晚睡，更會使大腦持續維持在高

警覺狀態，進一步影響睡眠品質、自律神經與

白天的情緒穩定。尤其「躺在床上繼續滑」比

單純晚間使用手機更傷身體。

夜晚還出現白天的光

精神專科醫師指出，人體的大腦與生理時

鐘，原本就會根據不同時間接受不同光線訊號

。白天時，自然光中的藍光比例較高，大腦會

因此維持清醒、專注與警覺；到了夜晚，環境

光線逐漸變暗、偏暖，身體才會開始分泌褪黑

激素，讓神經系統進入休息模式。

然而現代人晚上長時間接觸手機、平板與

電腦螢幕，等於讓大腦在夜晚持續接收「白天

的光線」，尤其手機螢幕的短波藍光，會抑制

褪黑激素分泌、延後生理時鐘，使大腦誤以為

「現在還是白天，需要保持清醒」。

醫師表示，問題不只在藍光本身，而是

「錯的時間，出現了原本屬於白天的光」。

最傷睡眠的其實是「大腦還在工作」

除了光線影響，另一個更大的問題是，手

機內容本身也會持續拉高大腦警覺性。尤冠棠

醫師解釋，當大腦持續接收資訊、等待刺激與

快速切換的狀態，神經系統根本無法真正進入

休息模式。

這是近年睡眠研究重視的一個關鍵「睡前

認知喚醒（Cognitive Arousal）」，無論是短影

音、社群通知、即時訊息，還是不斷更新的新

聞資訊，都會讓大腦維持在「下一個內容要來

了」的期待感，使得警覺系統難以關閉，無法

進入休息狀態。

「很多人身體已經躺下來，但大腦卻還在

工作。」尤冠棠醫師直言，從神經系統的角度

來看，這並不是真正的放鬆，而更像是一種延

長加班。

床上滑手機不只影響睡眠 更傷自律神經

醫師進一步指出，「上床後繼續滑手機」

對睡眠的破壞性，比單純晚間使用螢幕更明顯

，不只讓人晚睡，更容易讓大腦持續興奮與認

知喚醒狀態，導致入睡延遲、睡眠變淺、夜間

反覆醒來，而壓縮真正的睡眠時數。

睡眠長期被壓縮後，身體修復能力下降，

自律神經也更難回到穩定狀態。尤冠棠醫師解

釋，臨床上不少患者會出現心悸胸悶、肩頸緊

繃、腸胃不適、情緒焦躁、注意力下降等症狀

，很多人誤以為是壓力太大，實際問題可能是

「夜晚沒有讓大腦真正休息」的長期累積。

真正該戒的 是「床上工作的腦」

「很多人把睡前滑手機當成休息，但對神

經系統而言，這其實就像另一種形式的加班。

」

醫師表示，不只要「少滑手機」，而是要

讓大腦學會接收「現在可以休息了」的訊號。

醫師也建議一套睡前的數位降噪法則：

一、 睡前30~60分鐘開始降噪

降低亮度、減少社群與短影音刺激，讓大

腦慢慢降速。

二、 不要把手機帶上床

讓床只和「睡眠」連結，而不是滑手機與

工作。

三、 關閉通知、震動與紅點提醒

減少大腦持續等待訊息的警覺感。

四、 建立固定睡前儀式

例如洗澡、閱讀、聽音樂、深呼吸等，幫

助神經系統進入夜間模式。

睡前滑手機，大腦無法真正下班！


