
　　　　       udn 教育事業部 好讀與PISA閱讀素養提升計畫 
 
學校　　　　　　　　 班級　　　　　　　　 座號　　　　　　　　 姓名　　　　　　　　 
    

標題 膠帶封口助眠？ 
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一、根據好讀「聯合學苑新任務」文章，回答下列問題 
(         ) 1.根據文章所述，怎樣的呼吸方式最好？ 

（A）用膠帶封口，阻止睡眠期間用嘴呼吸 
（B）以矽膠和手術膠帶封住鼻孔，只用嘴巴呼吸 
（C）用鼻子呼吸 
（D）鼻子與嘴巴交替呼吸 

(         )  2.根據文意，專家對於「抖音」上瘋傳「以膠帶封口」的挑戰內容，抱持著怎樣的態度？  
（A）樂觀其成 
（B）不以為然 
（C）不置可否 
（D）疑信參半 

(         )  3.下列哪一種睡眠問題「並非」本文所討論的重點之一？ 
（A）阻塞型睡眠呼吸中止症 
（B）睡眠債 
（C）社交時差 
（D）過度嗜睡 

二、根據議題，說說看法 

議題 
你有「睡眠債」或「社交時差」的睡眠問題嗎？請概述你的作息時間，並想一想，如果你有

上述問題，應該如何檢視自身的生活情況來調整改善；如果沒有上述睡眠問題，請分享

你自身是如何養成規律作息的？ 

我的看法 

  

 

 


