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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。

有些科学家为了弄清睡眠的原因，观察
了自然界动物的睡眠方式，但不观察还好，
一观察发现更复杂了。因为虽然睡眠在动物
中也很常见，但它们睡觉的方式各有千秋。
蝙蝠把一天内的20个小时都用来睡觉；而马
似乎采用了所谓的“达·芬奇睡眠法”，一天
内打几个盹就够了，加起来才3个小时；甚至
连爬行动物、鱼类、果蝇和线虫也有对外界
刺激反应降低的安静休息阶段，尽管科学界
对于是否要将之定义为“睡眠”还颇为踟蹰。

睡眠是动物适应环境的重要结果，同时
受到进化的影响。动物睡眠方式的多样性主
要体现在两个方面：昼夜的活动程度和睡眠
的时长。比如猫头鹰是昼伏夜出，而百灵鸟
则是清晨很早就出来活动。通常来说在食物
链低端的草食性动物，睡眠更短，而在食物
链顶端的大型食肉动物，如老虎、狮子等，
睡眠时间比较长。草食性动物睡眠时间短、
睡眠周期转化快有利于更长时间的食物摄
取，逃避被肉食动物捕获的危险。而大型食
肉动物可以通过睡眠来减少对热量的消耗，
实现机体的有效恢复。

动物睡眠另一个有意思的现象是半球脑
睡眠现象。一些生活在水中的哺乳动物以及
鸟类，如海豚、军舰鸟等，可以一半大脑睡
眠而另一半大
脑保持清醒。
它们可以通过
大脑两个半球
交替睡觉，满
足长途迁徙和
避免被捕食的
需求。

动物千奇百怪的
睡眠方式

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，增强免疫和再生免疫
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。

关于睡眠还有哪些假说？

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。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。

睡眠是为了保护记忆？

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告诉记
者，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。

睡眠是为了保存能量？

人类为什么要睡觉
科学家至今没有找到确切答案
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人的一生中，有三分之一时
间要用于睡觉。以前光知道，睡
眠有助于加强记忆和提升学习能
力。至于为什么会这样，还有其
他什么功效，则知之甚少，迄今
为止缺乏系统科学解释。

据英国 《每日邮报》 报道，
以色列巴兰大学里奥·艾波包姆
教授领导的一个科研小组，最近
开展了一项实验。实验是在斑马
鱼身上进行的。斑马鱼基因与人
类基因相似度高达87%，胚体透
明，大脑组织与人类相近，是最
理想的实验动物。在其身上的实
验结果多数情况下也适用于人
类。

通过 3D 高清晰延时摄影拍

摄的图像和高分辨率显微镜观
察，以色列科研人员发现了睡眠
的奥秘。斑马鱼白天醒着的时
候，染色体不太活跃，虽然对被
损害的脱氧核糖核酸（DNA）的
修复也在进行，但远远不够，从
而造成对脱氧核糖核酸的损害不
断堆积，直至达到危险水平。到
了晚上，当鱼睡觉时，染色体活
动频繁，其活跃程度一下增加两
倍，从而有效修复白天遭到损害
的脱氧核糖核酸。晚上，如果频
繁敲击鱼缸，不让其睡眠，持续
下去，鱼就会濒临死亡。

这一发现也使人们了解到，
睡眠是如何对大脑活动、衰老及
各种肌体紊乱产生影响的。

人类为何睡觉人类为何睡觉？？或为修复遭损害或为修复遭损害DNADNA

■相关新闻

■延伸阅读

1964 年，美国圣迭戈市的 17 岁中学生
兰迪·加德纳在斯坦福大学睡眠科学家的督
导下进行了一场严格的科学试验，创造了
11天零24分钟连续不睡觉的世界纪录，成
为睡眠研究领域的著名事件。在试验期间，
加德纳出现了明显的认知和行为改变，注意
力无法集中，短期记忆力下降，计算能力下
降，变得喜怒无常而且偏执，还出现了幻
觉。但在第10天时，他还能在弹珠游戏上
赢了一名工作人员。在最后一天的新闻发布
会上，他似乎还能正常说话，说：“我想证
明不睡觉不会出事。”试验结束后，加德纳
睡了14小时40分钟，自然醒来后过10小时
50分钟，又睡了10小时30分钟，跟踪研究
未发现他出现生理和心理上的后遗症。

后来陆续有多人声称打破了加德纳的纪
录，有的长达18天21小时40分钟，但医学
上无法绝对区分一个人的微睡眠与清醒状
态，所以难以确认。

连续11天不睡觉
人的状态是什么样

该睡觉的时候不让睡觉，在医学上称为
“睡眠剥夺”。睡眠剥夺会令人打哈欠、疲
劳、嗜睡，时间长了还可令人出现动作笨
拙、肌肉疼痛、手震、黑眼圈、眼袋等症
状。睡眠剥夺可造成多种慢性病，包括增加
高血压、糖尿病、心脏病、肥胖等的风险，
还可影响生长发育。睡眠剥夺主要影响大脑
的生理功能，引起思维能力下降、意识混
乱、失忆、抑郁、幻觉、易怒、躁狂，甚至
诱发癫痫和双相情感障碍等精神病。

但睡眠剥夺亦非一无是处，睡眠剥夺可
以用于治疗睡眠障碍。

据《北京日报》、《科技日报》

睡眠剥夺：
可以致病也可以治病

■相关链接
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