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「易眠實驗室」規劃建置與舒眠模式功效初步驗證 
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1. 研究背景與目的 

人的一生大約有三分之一的時間是在睡眠中度過，睡眠品質的好壞是十分重要的。外在環境

物理因素如溫度、通風、光線、噪音等因素都會影響睡眠品質。照明光源的照度與色溫變化，對

褪黑激素的分泌有很大的影響，研究發現高色溫光源（如 5000K）相較於低色溫光源（如 3000K）

更能降低主觀睡前嗜睡狀態，並影響後續的睡眠，包括入睡時間較長以及深睡期較短。睡前照射

高亮度燈光（如大於 300 lux）會讓測試者在睡眠前變得較為清醒、有較長的入睡時間以及較短的

深睡期（薛旭任，2009）。造成失眠的因素與體溫調節之間是息息相關的(Lack et al., 2008)，針對正

常睡眠者的實驗發現，入睡 1小時後，讓室內溫度逐漸降低約 2C，在入睡約 4至 5小時的後半夜，

再讓溫度逐漸升高，然後維持恆溫，可協助快速入眠，提高睡眠品質(Togo et al., 2007)。本研究與

金隆系統科技股份有限公司合作，共同規劃建置「易眠實驗室」，以探討環境物理因素變化對睡眠

品質的影響，能夠結合睡眠實驗控制環境設備（例如燈光的照度與色溫、冷氣的溫度、音樂等），

找到最適合人體「易眠」的環境參數，營造使人容易入睡的環境。 

2. 研究方法 

圖 1為「易眠實驗室」之硬體系統架構。系統核心主機及 I/O擴充模組整合輸出設備包括電視

(HDMI)、音響（音源線）、冷氣(IR)、LED 燈(IR)，並延伸控制崁燈及電動捲簾，控制的環境設備

功能有電視的影像輸出、音響的調控、冷氣溫度變化、LED燈的色溫與照度的變化、崁燈的開/關

以及電動捲簾上/下。輸入設備包括感知床墊 WhizPAD 和感知地墊 WhizCARPET。WhizPAD 透過

使用者在感知床墊上的活動與睡眠狀態來驅動控制輸出環境設備，達到易眠情境的效果，亦可建

構如「離床開燈」等智慧屋應用。感知地墊 WhizCARPET 主要功能則是智慧屋應用，感測使用者

的位置及活動來驅動控制輸出環境設備。系統亦透過無線基地台連結網際網路，除讀取雲端影音

資料播放外，亦可由智慧型手機或平板電腦遠端控制環設備。 

 

圖 1. 「易眠實驗室」之硬體系統架構 
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「易眠實驗室」可設定舒眠模式參數及時間，圖 2 為一組參數實例。為驗證舒眠模式功效，

邀請 10名受測者進行睡眠實驗，每人每段睡眠時間必須在 2小時以上，同時以睡眠實驗室標準之

多項睡眠生理訊號量測儀(PSG)判讀期睡眠狀態。第一階段（標準組）睡眠環境溫度固定 25 度，

無任何燈光、聲音干擾；第二階段（對照組）則播放圖 2 中之舒眠模式，相同受測者必須在與第

一階段相同時段及類似疲憊狀況下接受測試。 

 

圖 2. 舒眠模式參數及時間設定實例 

3. 結果與討論 

如表 1 所示，標準組睡眠潛伏期平均為 22.2 分鐘，睡眠效率平均為 60.8%，覺醒次數平均為

1.3 次；對照組睡眠潛伏期平均為 14.3 分鐘，睡眠效率平均為 78.9%，覺醒次數平均為 0.7 次，睡

眠品質明顯優於對照組，可初步驗證舒眠模式之功效。 

表 1. 10位受測者睡眠評估數據整理 

 

睡眠評估項目 

睡眠效率 睡眠潛伏期 覺醒次數 

標準組 對照組 標準組 對照組  標準組 對照組 

 （分鐘） （次數） 

受試者 A 61.3 95.9 14.0 5.0 1 0 

受試者 B 63.1 86.3 16.5 15.5 1 1 

受試者 C 31.8 84.8 40.0 25.5 1 0 

受試者 D 44.7 85.4 26.0 15.5 1 0 

受試者 E 50.2 73.9 18.5 13.5 2 1 

受試者 F 73.7 75.1 39.0 5.5 2 2 

受試者 G 58.8 67.2 14.0 11.0 1 1 

受試者 H 78.6 58.3 17.0 25.5 1 1 

受試者 I 76.6 86.6 16.0 15.5 2 0 

受試者 J 68.9 75.9 21.0 10.5 1 1 

總平均 60.77 78.94 22.20 14.30 1.30 0.70 

標準差 13.55 9.95 8.85 6.36 0.44 0.61 
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