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2025 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章格式 

文章題目：喝咖啡還是好累？那你需要睡個午覺，試試 Coffee Nap 吧! 

摘要：很多人習慣每天早晨來一杯咖啡，作為開啟新的一天的儀式感；或在午餐後、感到

昏昏欲睡時來點咖啡幫助提神醒腦；甚至是晚上加班時，藉由攝取咖啡因，讓自己保持清

醒。因此咖啡可以說是現代人們的必需品，一杯咖啡便能慰藉下來的一天充電、續命。但

是，為甚麼我喝了咖啡後還是昏昏沉沉的呀? I need to take a nap! 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

咖啡的原理 

  喝咖啡的確可以提神，是因為可促進多巴胺的釋放，刺激腎上腺素和正腎上腺素的分

泌，興奮交感神經，。喝咖啡能抑制身體休息訊號「腺苷」的產生，由於咖啡因是一種類似

嘌呤的生物鹼，其結構和腺苷相似，因此咖啡因能和腺苷受體結合，搶先腺苷結合在腺苷

受體，進而阻斷因腺苷產生的休息訊號，趕走疲倦和睡意。所以沒喝咖啡，身體釋放腺苷

時，腺苷會和腦細胞上的腺苷受體結合，大腦便會發出休息訊號，讓人有想睡覺的感覺。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              圖 1.咖啡提神原理 

愈喝愈累怎麼辦？ 

  咖啡因，雖可阻斷大腦接受腺苷，但無法阻斷腺苷的製造，所以當咖啡因作用消退，

之前累積的腺苷和受體結合，一樣會使身體感到疲倦。因此咖啡因只能延後疲倦與睡眠，

消除疲勞最好的方法還是休息和睡覺。因此，「Coffee Nap」可能是我們應該嘗試的解決方

案。這種簡單卻非常有效的方法，結合了喝咖啡與小睡的雙重效果，能比單純喝咖啡或小

睡更有效地讓我們重拾活力。 
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Coffee Nap 

  Coffee Nap 是在喝完咖啡後，進行短時間的小睡，大約 15 到 20 分鐘左右。為什麼它

有效，我們需要先了解人體在疲倦和清醒之間的變化機制。在大腦中，有一種稱為「腺苷」

的分子，它會隨著一天的活動逐漸累積，並且插入大腦中的受體，讓我們感到疲憊。這是

大腦在告訴我們「該休息了」，腺苷會讓神經元活動變慢，進而產生困倦感。 

  咖啡因之所以能幫助保持清醒，是因為化學結構和腺苷相似，能與腺苷受體結合，阻

止腺苷進入這些受體，讓大腦忽略疲倦信號。可以想像成在剎車踏板下面塞了一塊木塊，

這樣即使腺苷持續存在，大腦卻無法感受到它的作用，而我們就能保持清醒和警覺。 

  當我們進行小睡時，睡眠能夠幫助大腦清除部分腺苷，使得醒來後腺苷濃度下降。而

當這個時候咖啡因開始生效時，幾乎不需與腺苷競爭受體位置，因此效果會更加顯著，讓

我們感覺有精神。這就是為什麼 Coffee Nap 能比單純喝咖啡或只是小睡來得有效的原因。 

  以下是正確實施 Coffee Nap 的一些建議 

1.立刻入睡：喝完咖啡後，儘快找個安靜的地方小睡。時間控制在 15 到 20 分鐘之內，這

段時間足以進入淺層睡眠，幫助大腦清除部分腺苷，但不至於進入深層睡眠而產生「睡眠

惰性 (Sleep Inertia)」，也就是醒來後那種頭昏腦脹的感覺。 

2.設定鬧鐘：為了避免小睡過久，最好設定鬧鐘在 20 分鐘後響起。這樣可以確保我們在咖

啡因開始發揮作用時醒來，並且避免陷入深層睡眠，導致醒來後更加疲倦。 

3.不必追求完全入睡：即使我們無法完全入睡，咖啡因在小睡期間仍然能起到一定的效果。

即使只是進入放鬆的半睡狀態，也可以在 20 分鐘後感受到咖啡因的提神效果。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           圖 2.咖啡飲品之咖啡因含量 

 

 

 

參考資料 
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https://meet.eslite.com/tw/tc/article/202303270004-- 

習慣了每天至少一杯咖啡？留意身體發出的警訊，避免攝取過量咖啡因 

https://health.tvbs.com.tw/regimen/341355--為何喝完咖啡後會有疲累感？專家揭原因！咖啡

這樣喝提神效果最大化 

https://vocus.cc/article/67439ec0fd89780001af5b47--Coffee Nap: 讓我們精神充沛的咖啡因使

用策略 

 

註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 

https://meet.eslite.com/tw/tc/article/202303270004
https://health.tvbs.com.tw/regimen/341355
https://vocus.cc/article/67439ec0fd89780001af5b47

