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睡眠是为了保存能量？

在睡眠原因的推测中比较著名的
有能量保持理论， 这种观点认为睡眠
只是用来保存能量的方式。 对此， 长
期从事睡眠心理学基础研究的国家
“万人计划” 青年拔尖人才、 西南大学
睡眠神经影像中心主任雷旭教授介绍，
1975年， 美国神经科学家伯格提出睡
眠的目的是为了降低基础代谢率,使获
得的能量得以保存,并且恢复白天丢失
的能量。 动物也是从慢波睡眠中开始
进入 冬 眠 状 态 的 ,其 慢 波 睡 眠 的 特
点与人类睡眠高度相似， 提示睡眠可
能和冬眠现象有着共同的目的———保
存能量。 “但目前， 反对这种观点的
呼声非常高， 一个相反的观点认为睡
眠大约可以节省5%~10%的能量， 最多
不超过15%， 节约的能量非常有限 ，
恢复和保养论可能过于粗糙和简单。”
雷旭说。

诚然， 睡眠的确可以帮助我们节
约能量， 这对在温饱线挣扎的动物和
原始人类来说是性命攸关的。 在食物
匮乏的季节， 动物们会通过延长睡眠
时间， 甚至开始冬眠来保存能量。 然
而， 随着进化的推进， 某些物种不再
终日为了填饱肚子而奔波， 比如人类。
甚至有人说睡一晚只能帮人类节省约
110卡路里， 仅相当于一个热狗面包的
热量。 那是不是说， 人们每天只要多
吃一个热狗面包， 就可以不用睡觉了？
很显然， 答案是否定的。 这说明， 除
了帮助节约能量之外， 睡眠对人类还
有其他更重要的意义。

睡眠是为了更好地学习记忆？

与能量保持理论不同， 还有人提
出了睡眠的功能论。 这一派学说认为，
睡眠是为了实现某种功能， 比如 “记
忆巩固”， 不少睡眠剥夺实验显示， 睡
眠会影响长期记忆的巩固。 不管是动
物还是人， 在学习新知识和复习已学
知识后睡上一觉的话， 记忆效果会好
得多。

“睡眠的功能论得到了广泛认可。
现在学界普遍认为睡眠有利于神经组
织的修复和生长， 以保证次日白天功
能的正常发挥。” 雷旭说， 睡眠对记忆
具有保护和巩固的作用， 良好的睡眠
对于第二天的再学习也有重要的作用。
通过神经成像等技术手段， 人们发现
了记忆在睡眠中得到保护的更多细节。
在睡眠过程中， 白天编码的记忆信息
会进行重激活， 重新播放一遍。 这些
记忆信息的重激活与睡眠过程中特有
的脑电波密切相关， 包括纺锤波、 慢
波等。

人们还逐渐认识到， 不同的睡眠
时间， 巩固的记忆类型也不相同。 比
如在前半夜， 慢波睡眠比较多， 主要
对陈述性记忆和空间记忆进行巩固 ，
“我们建议青少年要早睡， 少熬夜， 其
实这对加强知识、 公式等陈述性记忆

是非常有帮助的 。” 雷旭说 。 而后半
夜， 快速眼动睡眠比较多， 这与程序
性记忆和情绪记忆的巩固有关。 “这
也就是为什么一些情绪障碍患者经常
在后半夜出现更多恐怖梦境， 甚至出
现梦魇的原因。” 他说。

近几年来， “突触稳态说” 异军
突起。 “突触稳态说其实是对睡眠学
习和记忆功能论的一种解释， 主要说
明记忆巩固过程中， 大脑究竟发生了
什么。” 雷旭说， 突触稳态说认为， 突
触作为神经元间信息的传递通道， 在
人清醒的时候， 新信息不断输入大脑，
为了适应信息传递的需求， 突触活动
不断增强 。 但是突触不能无限活跃 ，
否则将再没有空间来形成新的记忆 。
而睡眠期间由于和外界刺激的相对隔
绝 ， 突触在这段时间得到充分休息 ，
突触的相对回缩为新一天接受信息的
输入， 学习新事物做准备。 其实， 为
了解释睡眠和记忆巩固之间的关系 ，
也有学者提出了系统巩固假说。 该假
说认为， 记忆的巩固， 主要依靠前额
叶和海马区的配合来完成。 海马区负
责临时储存白天形成的新记忆， 而睡
眠过程中， 前额叶则把临时储存的记
忆分配到全脑去。 这是一个完全不同
于突触稳态的假说。

关于睡眠还有哪些假说？

除了以上提到的那些假说之外 ，
关于人类为什么要睡觉， 还有恢复与
修整功能论、 身体免疫论等推测。

雷旭解释， 上述理论分别从代谢、
免疫等角度来阐述睡眠的功能。 恢复
与修整功能论认为睡眠使得工作了一
天的大脑和身体得到休息、 修整和恢
复； 而身体免疫论发现， 睡眠可以提
高血液中T淋巴细胞和B淋巴细胞的水
平， 认为健康的睡眠可以帮助激活免
疫系统， 提高免疫和再生免疫功能等。

雷旭表示， 关于睡眠的原因， 每
个理论都有一些合理的地方， 但目前
的认识是， 它们各自可能都有失偏颇。
“这些理论可能都正确， 但仍需要进一
步研究来进行证实。 科学探索的过程
其实是一个不断否定已有理论， 从而
接近真理的过程。” 雷旭强调， 目前对
睡眠的研究取得了一些重要成果， 例
如近些年的研究显示， 不同的睡眠阶
段， 功能或许还有所侧重， 慢波睡眠
更多的是进行大脑的系统巩固， 而快
速眼动睡眠则进行突触巩固； 不少内
源性激素的合成和代谢都与睡眠周期
相关， 儿童的生长激素水平在入睡后
会升高 ， 慢波睡眠期分泌达到顶峰 ，
淋巴细胞的有丝分裂及骨骼增长均在
睡眠时最快； 白天体力活动量大者慢
波睡眠的比例增加等。

摘自 《科技日报》 作者付丽丽
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“彩虹”绕日，
呼和浩特出现日晕奇观

游客体验福建“天空漂流”
落差达200米

猫咪Maro
一心拍照不为美食所动

火山爆发往往会形成一些临时的
湖泊和熔岩池， 不过它们会迅速冷却
并凝固。 因此， 持续存在的熔岩湖非
常罕见。 经过30年的努力， 一支科研
队终于确认了第八个熔岩湖， 该熔岩
湖位于亚南极群岛火山的火山口内。

7月21日， 福建尤溪， 游客在侠天
下景区体验别具特色的 “天空漂流”。
“天空漂流” 是一条全长1680米的高空
玻璃水滑道漂流项目， 落差约200米。
图为航拍 “天空漂流” 玻璃栈道。

来自日本的猫咪Maro配合主人拍
摄了一系列美食当前淡定自若的照片。
Maro十分淡定地坐在摆满美食的餐桌
前， 即便是美味的寿司、 生鱼片都没
能对它产生丝毫影响。

世界第八个
永久火山熔岩湖被发现

7月21日约正午12点， 呼和浩特市
托克托县神泉生态旅游景区上空出现
日晕奇观。 在太阳的外围， 出现一圈
环状 “彩虹”， 外伴弧状 “彩虹”， 十
分绚丽， 游客纷纷驻足惊叹、 拍照。

为为什什么么要要睡睡觉觉

斯坦福大学医学院研究团队最近一项发表在 《自然》 上的论文指出，
斑马鱼睡眠时的神经活动特征与人类相似。 这意味着睡眠活动至少在4.5亿
年前已经演化出来， 此时地球上的动物仍然全部生活在海中。

吃饭、 睡觉， 这是每个人每天都要做的事情。 可有谁想过， 人为什么要
睡觉?这看起来是一个极其简单的问题， 但是答案却比你想象的要复杂得
多。 多年来， 科学家进行了很多推测和猜想来解释为什么人类每天晚上需要
睡觉， 但至今没有一个统一的确切答案。
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