
一夜好眠，远非“闭上眼睛”那么简单，

让我们一起深入解读睡眠的奥秘。

我们一生中有三分之一的时间在睡眠

中度过。然而，对于这个我们如此熟悉的

日常活动，很多人却感到困扰和陌生。为

什么有时越睡越累？数羊真的有用吗？本

文将带您深入探索睡眠的世界，从科学角

度理解它，并找到获得优质睡眠的钥匙。

一、我们为什么要睡觉——睡眠的四

大核心使命

睡眠绝不是身体的“关机状态”，而是

一个高度活跃且至关重要的修复与整合

过程。

1.大脑的“清洁与保养”

大脑在白天高速运转，会产生大量代

谢废物。在深度睡眠阶段，脑脊液会像“清

洁工”一样，高效地冲洗大脑，清除包括β-

淀粉样蛋白（与阿尔茨海默病相关）在内的

有毒物质。这就是为什么睡不好后会感觉

头脑昏沉、反应迟钝。

2.记忆的“巩固与存档”

白天学习和经历的信息，就像散乱放

在“桌面”（海马体）上的文件。睡眠，特别

是快速眼动睡眠（做梦期），会将这些信息

进行整理、筛选、强化，并传输到“硬盘”（大

脑皮层）中长期储存。因此，考前通宵不如

好好睡一觉。

3.身体的“修复与充电”

在深度睡眠期间，身体会分泌生长激

素，促进细胞修复和组织再生。同时，免

疫系统也最为活跃，生成对抗感染的细胞

和抗体。长期睡眠不足，会显著增加患病

风险。

4.情绪的“调节与重置”

睡眠有助于平复与压力、恐惧相关的

大脑回路（如杏仁核），让我们在第二天能

以更稳定、积极的情绪面对挑战。睡眠不

足的人往往更容易焦虑、易怒。

二、解码睡眠周期：一夜之间的波浪起伏

我们的睡眠并非一成不变，而是由多

个大约90分钟的睡眠周期循环构成。每

个周期包括两个主要阶段：

非快速眼动睡眠（NREM）：分为N1、

N2、N3期。

N1（入睡期）：迷迷糊糊，容易被惊醒。

N2（浅睡期）：占据睡眠时间最多，心

率和体温开始下降。

N3（深睡期）：“黄金睡眠”阶段，身体

修复、生长激素分泌的关键时期。此时很

难被叫醒，醒来后会感到昏昏沉沉。

快速眼动睡眠（REM）：大脑活动活

跃，做梦大多发生在此阶段。

眼球会快速转动，心率和呼吸变得不

规则。对学习、记忆和情绪健康至关重要。

一夜的睡眠就像下楼梯再上楼：我们

从N1→N2→N3（深睡），然后回到N2，再

进入REM（做梦），完成一个周期，然后周

而复始。前半夜深睡期更长，后半夜REM

期更长。 因此，睡足完整的周期（如7.5小

时）比中途被打断更重要。

三、常见的睡眠“小偷”与改善策略

如果您正被睡眠问题困扰，可以从以

下方面寻找原因并尝试改善：

1.环境因素

即使是微弱的蓝光（手机、电脑屏幕）

也会抑制褪黑素分泌。睡前1小时远离电

子设备，使用遮光窗帘；持续的低频噪音

（如风扇）或白噪音可以掩盖突发噪音。必

要时使用耳塞；稍凉爽的环境（约18℃至

20℃）最有助于入睡。体温下降是入睡的

信号。

2.生活习惯

咖啡因的作用可持续6至8小时，下午

晚些时候应避免。酒精虽能助眠，但会严

重破坏后半夜的睡眠结构，导致早醒；周末

补觉会打乱生物钟。尽量保持每天同一时

间睡觉和起床（包括周末）；避免睡前进行

剧烈运动、激烈讨论或处理工作。可以尝

试阅读、听轻音乐、温水澡、冥想或深呼吸。

3.心理与饮食

“努力”睡觉的焦虑：越是强迫自己睡，

大脑越清醒。如果躺下20至30分钟仍无

睡意，请起床，到另一个房间做些放松的事

情，直到有困意再回到床上；睡前不宜过饱

或过饿。一些富含色氨酸（如牛奶、香蕉）

的食物可能有助于睡眠。

四、关于睡眠的常见误区

误区一：“数羊能帮助入睡”

对于很多人来说，数羊需要集中注意

力，反而会让大脑更清醒，不如尝试想象一

个平静、放松的场景（如海滩、森林）。

误区二：“喝酒是很好的助眠方式”

大错特错！酒精是睡眠的“破坏王”，

它会让你无法进入重要的深睡期和REM

期，导致睡眠碎片化，质量极差。

误区三：“周末补觉能弥补所有睡

眠债”

偶尔补觉有帮助，但长期“平时透支、

周末狂补”的模式会打乱生物钟，类似于持

续的“社交时差”，对健康不利。规律性远

比某一天睡多久更重要。

误区四：“打鼾=睡得香”

震耳欲聋的鼾声，尤其是中间有停顿、

然后大口喘气的情况，可能是睡眠呼吸暂

停综合征的标志。这是一种严重的睡眠障

碍，会导致夜间缺氧，极大增加心脑血管疾

病风险，需要就医。

四、何时需要寻求专业帮助？

如果您长期存在以下情况，建议咨询

医生或睡眠专家：

持续失眠，严重影响白天的精神状态

和工作能力；

伴侣观察到您有呼吸暂停的情况；

白天无法抗拒地嗜睡，在开会、开车时

会突然睡着；

腿部有难以名状的不适感，必须在夜

里活动才能缓解（不宁腿综合征）。

睡眠是我们与生俱来的宝贵能力，也

是健康的基石。理解它、尊重它、用心呵护

它，并非难事。从今晚开始，不妨尝试做出

一点小小的改变，给身体和大脑一个真正

深度修复的机会，迎接每一个精力充沛的

明天。
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新华社酒泉 10月 27日电 （李国

利 张艳） 酒泉卫星发射中心发射场

区 27 日完成全系统发射演练，各系统完

全满足发射要求，神舟二十一号具备发

射条件。

这次演练是发射前参试系统最多、最

全且最贴近实际发射的一次全系统联合

演练，塔架、火箭、飞船、发射场等分系统

进行功能检查，从飞行准备、点火起飞到

船箭分离，实施全过程模拟演练。

演练中，发射场工作人员精心准备、精

心组织、精心实施，最终验证船箭组合体功

能正常、各系统间配合顺畅、技术状态正

确，完全满足发射要求，具备发射条件。

神舟二十一号船箭组合体自垂直转

运到发射区以来，已经完成了箭塔协调、

各系统功能检查和紧急关机线路检查等

多项检查测试工作。

“此次任务可能遇到低温、季节性大

风、沙尘等极端天气，我们从气象预报、塔

架密封、空调保障、方案预案等方面制订

了针对性措施，遇到突发情况也能够从容

应对。”酒泉卫星发射中心赵磊说。后续，

发射场还将进行加注前准备、全系统气

检，并对出征仪式、舱内状态设置等进行

演练。

在轨超 180 天，神舟二十号乘组的

“太空出差”之旅进入尾声，3名航天员也

开始了返回前的各项工作，并为即将到

来的“太空会师”积极准备。着陆场陆续

展开搜救回收演练，准备迎接神舟二十

号返回。

发射场区完成全系统发射演练

神舟二十一号满足发射要求

10月24日，神舟二十一号载人飞船与长征二号F遥二十一运载火箭组合体转运

至发射区。 新华社 汪江波 摄


