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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345

（海伦 Helen Que)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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爱心专栏

人的一生，约有三分之一的时
间在睡眠中度过。不光是人，小到
果蝇，大到哺乳动物，几乎所有的
生物都离不开睡眠。如果说“寸金
难买寸光阴”，那我们一生不知丢
掉了多少金子。可为什么我们进
化至今，仍要保存睡眠这个习惯？
你有没有好奇过，在我们陷入昏睡
后，大脑到底在干什么？

“昏睡”的大脑在忙啥？
早在 20世纪 30年代，就有科

学家发现，睡眠期间大脑会进行复
杂的周期性活动，以帮助我们清理
认知垃圾，巩固有用信息。你以为
的“关机休息”，其实是大脑切换到

“高效学习模式”，辛勤地整理、巩
固和强化我们白天的经历与记忆。

那么大脑具体在进行什么样
的活动呢？要理解睡眠如何工作，
我们就要深入大脑内部，去看看每
一条神经突触在睡眠期间会产生
什么变化。

白天，我们学习新东西时，大
脑 就 像 一 个 热 闹 的“ 信 息 集
市”——神经突触被频繁使用，新
突触产生，旧突触连接变得更强，
整个集市活跃又嘈杂。可要一直
这么“热闹”，大脑会变得“过载”。
就像手机同时运行太多程序会发
烫卡顿一样，新的信息会很难存
入，这就是突触网络饱和。

于是，睡眠的第一个任务，就
是给大脑“减负”。为了避免大脑
内存过载和能量消耗过大，我们需
要通过“睡眠模式”来降低神经突
触的兴奋度，同时按照一定比例削
减其数量。这个过程就好比书店
在打烊后，店员会把所有翻乱的书
架重新整理一遍，让整个店铺恢复
整洁有序的状态，为第二天的营业
腾出空间。

那重要的记忆会不会被一并
清除掉？别担心，这正是睡眠最精
妙的地方：在“整体缩编”的大背景
下，那些标志着重要记忆的突触连
接会被特殊保护，甚至进一步强
化。科学家曾训练小老鼠完成一
个复杂的学习任务，并且在小老鼠
睡觉后观察它大脑中与学习记忆
相关的神经突触，发现与任务相关
的这部分神经突触连接被最大程
度地保留了下来（尽管其也经历了
一些兴奋性下调）。

简单来说，睡眠就是通过全局
性地下调，让重要的记忆连接凸显
和强化，使得我们想要保存的记忆

“信号”从白天的“噪音”中脱颖而
出，变得更加清晰和牢固。如果将
大脑比作计算机，那么经过了白天
高强度的活动后，夜晚的睡眠就像
是电脑的“关机”模式：此时大脑不
仅会清理白天活动产生的“内存垃
圾”，也会把重要的记忆信息上传

“云端”，永久地保留下来。

睡眠中的记忆“交响乐”
有人可能会问了：既然要巩固

记忆，那我熬夜反复看书，难道不
比睡觉更有效？那还真不是——
睡眠在巩固记忆中的作用，是不可
替代的。这背后，藏着大脑一场精
准同步的记忆“交响乐”。

我们的记忆，首先会存储在大
脑的“海马体”中——这个脑区形
似海马，存东西的本事却不太持
久，记忆保存时间较短，很容易被
其他信息干扰或者遗忘。而在睡
眠期间，海马体中的记忆会被分类
转移到大脑皮层中，此时的记忆不
再是独立短期的，而是与皮层中原
有记忆形成连接，共同组成更加抽
象的表征长期存储起来。这个过
程就好像超市把新进的一批货分
门别类地码到对应的货架上，以便
未来更好地筛选提取这些信息。

更神奇的是，在我们睡着后，
白天的记忆就像过电影一样，会重
新在海马体中以极快的速度（几十
倍速）“回放”，这个过程也叫记忆
重放（replay）。就像导演在剪辑电
影时反复观看关键镜头一样，海马
体的重播就是在标记和强化这些
记忆痕迹，为下一步的传输做准备。

可存储在海马体中的记忆是
怎样传输到大脑皮层中的呢？这

就需要三种脑波默契配合，在大脑
上演一场精确同步的“交响乐”。

首先，大脑皮层会发出一种缓
慢而有力的脑电波，称为慢波。它
是这场交响乐的“总指挥”，为整个
大脑设定节奏。慢波用“上升期”
发出统一指令：“是时候了！开始
存储！”

紧接着，接收指令的各个脑区
开始运输记忆。丘脑是海马体和
大脑皮层之间的“交通枢纽”。睡
眠时，丘脑隔绝外界刺激，让睡眠
不被外面的光线和声音干扰；而由
丘脑产生的、频率较快的纺锤波，
会精准地嵌套在慢波的“上升期”
内，为来自海马体的记忆信息开放

“快速通道”，让海马体中存储的短
时记忆能够被传输到大脑皮层中。

与此同时，海马体在记忆重播
的同时会产生一种非常高频的波
动，称为涟漪。这些“涟漪”会精准
地搭乘上“纺锤波”这列快车，跟着
一起往大脑皮层走。

当慢波、纺锤波和涟漪三者完
美耦合，一条强大的信息传输链路
就形成了。科学家通过记录脑电
波发现，在三个波形同时出现的睡
眠期间，记忆重放首先会出现在海
马体，随后也会出现在大脑皮层的
各个区域中，这就意味着记忆成功
从海马体传输到了大脑皮层中。

当记忆信息通过“特快专列”

抵达大脑皮层这个“总仓库”后，最
后的整合工作就开始了。大脑皮
层不仅会接收新的记忆，还会将它
和已有的、相关的旧知识进行“融
会贯通”。例如，你今天认识了

“猫”这个新动物，睡眠会帮助你把
“猫”的形象、叫声与你有的“动
物”、“宠物”等概念联系起来，形成
一个更完整、更立体的知识网络。
这也就是为什么睡眠不仅能帮助
我们记住新东西，还能促进我们理
解、创新和形成知识体系的原因。

睡眠才是记忆“助推器”
由此可见，熬夜记忆的效果可

能反而不如香香甜甜地睡一觉。
现在你该明白，为什么自己花了那
么多精力熬夜背书、刷题，反而“吃
力不讨好”。

尤其是对于还处于身体发育
阶段的未成年人来说，良好的睡眠
和好好学习之间并不矛盾，反而能
起到增益效果。而对于成年人来
说，繁杂工作后拥有一晚充足良好
的睡眠，不仅能让我们忘记许多琐
碎的烦心事，还能让我们的学习收
获、工作经验、美好瞬间记得更牢。

给大脑一夜的时间，让它安心
地完成这场神奇的夜间魔术，你将
会在清晨收获一个更加头脑清醒、
敏锐和充满创造力的自己。从今
晚开始，做个好梦吧！

什么什么！！你睡觉时你睡觉时，，大脑却在偷偷学习大脑却在偷偷学习？？

你知道吗？人的一生约有 1/3
的时间需要在睡眠中度过。

人体神经系统、消化系统以及
内分泌系统等只有在睡眠状态下
才可以进行深度调整，可见睡眠对
于健康的重要性。

虽说睡眠很重要，但如果睡得
不对的话，可能会带来反效果！研
究发现，睡眠方式不对或会增加癌
症的发生风险，这到底是怎么回
事？

一、被忽视的“隐形杀手”→睡
眠不足

其实这不是第一个关于睡眠
的研究，早在2007年国际癌症研究
机构就将昼夜节律打乱的轮班工
作等熬夜行为定义为 2A 类致癌
物。据《2024世界睡眠报告》内的
数据显示，全球约有20亿以上的睡
眠人群，仅我国就有 3亿多人次失
眠患者。

我国抗癌协会编撰的《中国肿
瘤防治核心科普知识（2024）》中指
出，所有癌症患者在确诊前2年内，

都被证实患有睡眠障碍。
国际期刊《癌症》上发表的研

究显示，睡眠时间短与癌症风险增
加相关。相较于全天睡眠7~8小时
的人群，总睡眠时长<7小时的人患
癌风险会增加 69%。此外，相较于
夜间睡眠 6~8小时的人群，睡眠时
间 <6 小时的，患癌风险会上升
41%。

对此，研究人员分析认为与睡
眠时间短和褪黑素分泌下降相关，
褪黑素具有抗炎、抗氧化作用，可
能与抑制癌症发生直接存在相关
性；睡眠不足还会损伤免疫功能、
导致睡眠周期紊乱、扰乱与肥胖相
关的代谢途径等，这些均可能会增
加癌症的发生风险。

2022年，《Science Advances》上
一项关于睡眠的研究也指出，昼夜
节律的破坏会大幅度促进肿瘤发
展的速度。研究人员使用患癌小
鼠进行实验后发现，昼夜节律破坏
仅需要 1个月时间，小鼠肿瘤的生
长速度就达到了正常生物节律的3
倍，速度增加了200%。

无独有偶，《肝脏病学杂志》上
发表的一项研究指出，长期昼夜节
律紊乱，是一种独立的致癌因素，
会给健康产生极大的危害。小九
在此提醒大家，一定不要小瞧熬夜
对身体造成的伤害！

二、科学家确定“最佳入睡时
间”段！

英国牛津大学和埃克塞特大
学领导的研究团队曾发表过一项
相关研究，研究人员利用类似智能
手环的装置监测了数 10万名受试
者 7天 24小时的身体活动。通过
这些数据计算出了受试者的入睡
时间、起床时间、睡眠时长以及睡
眠规律性数据，最终有 88026名受
试者的数据被纳入分析。

根据不同的入睡时间将受试
者分为4组，分别为晚上10点前入
睡、10~11点、11~12点以及午夜后
入睡，并进行了5.7年的随访，过程
中共记录到 3172例新发心梗、心
衰、中风等心血管疾病的病例。

通过对比发现，风险最低的是

10~11点入睡组。10点前入睡风险
会增加24%、11~12点会增加12%、
午夜后入睡会增加 25%，这种相关
性在女性身上更为明显。

发 表 在 《Nature
Communications》上的一项研究也
指出，预防心血管疾病发生的最佳
入睡时间为10~11点。

这个时间点入睡无疑是搭上
了褪黑素的“顺风车”，夜间10点左
右褪黑素分泌开始骤增，这个时候
入睡正好与褪黑素分泌的时间重
合，可最大程度发挥褪黑素的促进
睡眠作用，提高入睡效率。

三、改善入睡时间，可以试试
这4点

但很多习惯晚睡的人，在 10~
11点这个时间点根本就没有睡意，
这种情况可试着做这几件事，对改
善睡眠有很大帮助。

1、睡前不看电子产品
褪黑素分泌与光线密切相关，

越昏暗的环境下越有利于褪黑素

分泌。建议在睡前 90分钟不要看
电子产品，电子产品屏幕分泌的蓝
光会影响睡眠。

2、营造舒适的睡眠环境
良好的睡眠环境对于睡眠也

很重要，建议卧室安装遮光窗帘，
或是佩戴眼罩阻挡光线。理想的
入睡温度应该保持在20℃左右，同
时要保持安静。

3、试着从早睡15分钟开始
调整睡眠得慢慢来，可以尝试

着比之前早睡 15~30分钟开始，每
2~5天做一次调整，直到获得预期
的作息时间。

4、白天适度运动
白天可适当进行运动，运动对

强化昼夜节律、缓解压力、焦虑均
有好处。注意，运动要避开睡眠2~
3个小时内，否则容易让大脑过度
兴奋，反而影响睡眠。

睡眠对于健康非常重要，长期
熬夜给身体带来的伤害是逐渐累
加的，千万别觉得现在身体没症状
就无所谓，等到真出现症状再后悔
可就来不及了。

最佳入睡时间点找到了最佳入睡时间点找到了！！
研究证实研究证实，，这个时间点睡这个时间点睡““最护心最护心””


