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睡觉时我们的大脑在干什么

每当夜深人静时，我们大都已钻进被窝睡觉

了。这是大脑累了，需要休息了吗？其实不然，

睡觉时我们的大脑就像一座夜间的蜂房，外表看

上去蜜蜂都已归巢休息，但实际上蜂房内是一片

蜜蜂为酿造蜂蜜而通宵忙碌的景象。那么，睡觉

时我们的大脑到底在干什么？

我们的大脑中有亿万个神经细胞，不管是处

于清醒还是睡眠状态，它们都在不断释放出微电

流。这种大脑电流活动的形态各不相同，有快有

慢，由此产生了各种频率的脑电波。像心电图一

样，大脑总的电流活动情况可以用脑电图记录下

来。在觉醒状态下，脑电波频率很快。当脑电波

频率慢慢降低时，我们就逐渐进入睡眠状态。结

合睡眠时眼球的活动状况，睡眠又被分为非快动

眼睡眠和快动眼睡眠。快动眼睡眠期的脑

电波频率接近非快动眼睡眠的Ⅰ期，但

波动整齐，有活跃的眼球运动，这正是

“快动眼睡眠”名称的由来。非快动眼

睡眠被美国生理学家克莱特曼和德门特

细分为Ⅰ、Ⅱ、Ⅲ和Ⅳ期，各期放电频

率依次降低，睡眠深度则逐渐加深。一

个正常成年人的睡眠次序是：非快动眼

睡眠Ⅰ→Ⅱ→Ⅲ→Ⅳ→Ⅲ→Ⅱ→第一次快

动眼睡眠，然后从Ⅱ期开始周期性重复。

每个周期大约 90 分钟，每晚重复 4 ～ 6 次。

大多数人睡觉期间会做梦。

起初人们认为做梦仅发生在快动眼

睡眠期，后来研究发现非快动眼睡眠

期也会做梦。梦境持续数秒到 20 分

钟不等。在非快动眼睡眠期被唤醒的

人会感觉困乏无力，而且梦境一般不

会被记住；而从快动眼睡眠期醒来，

梦境比较清晰，并且画面生动。所以，

睡梦中的大脑活跃程度其实不亚于清

醒状态。也就是说，在睡觉时，我们

的大脑忙得很。梦可以帮助我们记忆

白天发生的事情或者学习到的知识技

能，还能选择性地记住或忘掉情感经历。

除了脑神经细胞的放电活动，大脑在睡眠期

间还分泌许多激素。比如，促进我们生长发育的

促生长素和性激素，它们的分泌高峰就发生在睡

眠期间。

另外，在睡眠时，我们的大脑还必须参与人

体最基本生命体征的调节，如维持呼吸、体温调

节等。体温调节中枢位于下丘脑，在睡眠期间去

甲肾上腺素分泌减少，肌体新陈代谢减慢，产热

量降低，体温也会随之降低，而低体温可以加深

睡眠程度，使身心得到更好的休息。呼

吸中枢位于大脑延髓，睡眠时肌体

代谢率降低，需氧量也减少，

因此呼吸也相应变得平缓。

（徐昕红 董辉 黄志力）
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为什么青少年不要

经常“开夜车”

在不经意间，你会发现身边的肥胖症患儿越

来越多。医院的数据显示，糖尿病也越来越趋于

低龄化。其实，除不良的饮食习惯外，这些常见

疾病与我们的睡眠息息相关。睡眠与觉醒、体温、

内分泌等生命活动的节律性变化，称为生物节律。

保持科学规律的作息制度，实际上就是遵循一个

适合自己的生物节律，有利于身心健康。如上文

所述，促生长素和性激素分泌的高峰发生在睡眠

期间。青少年正处于生长发育的黄金时期，如果

经常“开夜车”，就会影响激素分泌，妨碍自己

的身体发育。“开夜车”还使大脑处于强制性活

动状态，脑内神经细胞过度工作，由此导致代谢

废物过度的累积，引发一系列的不适，甚至引起

脑内炎症，也许，这就是某些脑部疾病的源头。

因此，早睡早起的良好作息习惯，对青少年的身

心健康是至关重要的。（徐昕红 董辉 黄志力）

为什么午睡时很少做梦？ 脑 脑电波 睡眠周期 开夜车 午睡

为什么提倡午睡

午睡可能源于远古人类祖先为躲避烈日而在

树荫下的休憩。“酣眠固不可少，小睡别有风味。”

中国人大多推崇午睡，但因文化差异，多数西方

人认为午睡是一种懒惰的行为。那么，午睡究竟

有没有必要呢？ 

很有必要。一上午忙碌的工作、学习消耗了

大量的能量，我们需要午餐来补充。为了消化、

吸收食物，胃肠活动需要大量的血液供应，这就

使得脑内供血相对减少，客观上让我们昏昏欲睡，

午睡正好满足了这样的生理需要。另外，午睡时

大脑会将早上的部分短期记忆转化为长期记忆，

增强记忆功能。午睡也可以改善心情、缓解压力，

从而减少抑郁情绪；午睡还可以

刺激免疫淋巴细胞发生，增强

免疫细胞的活性，从而增

强免疫力。

既然午睡有这么

多益处，那么午睡

多长时间比较合适

呢？一般 20 ～ 30

分钟比较好，但

这 也 因 人 而 异。

很多人可能有这

样 的 切 身 体 验：

如果午睡时间过

长，醒来不仅没

有舒适感，反而

会感觉身体疲惫、

脑子不清醒、头

脑沉重，这就是

睡眠惯性。午睡

时间过长带来的

另 一 个 问 题 是：

夜晚入睡困难。

（徐昕红 董辉 黄志力）
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