
上帝赐予的睡眠 

当你即将进入梦乡时，上帝会为你送上一份最珍贵的

礼物。 

有些早晨，我都不知道要按多少次闹钟。你有没有觉

得睡眠不足？也许确实如此！ 

如今，美国人和澳大利亚人的平均睡眠时间不足 7 小

时，比一个世纪前减少了约 2 小时。托马斯·爱迪生

认为 9 小时睡眠时间过长，正是他将电灯泡带入我们

的生活，从而改变了我们的睡眠习惯。 

他曾说过：“睡觉是荒谬的，是个坏习惯”，并宣称

那些天黑后睡觉的人“远不如”那些开灯继续工作的

人聪明。他认为睡觉是浪费时间，所以爱迪生专注于

发明电灯泡。 

而且效果显著。据美国疾病控制与预防中心统计，约

有 7000 万美国成年人长期睡眠不足，睡眠时间少于每

晚约 7 小时的建议最低睡眠时间。 

咖啡因与腺苷（一种向大脑发出睡眠信号的

化合物）结合于相同的脑受体。这就解释了

为什么晚上喝咖啡反而会让人保持清醒。 

事实上，我们甚至以睡眠不足为荣。加州大学伯克利

分校神经科学与心理学教授、著有《我们为什么要睡



觉》一书的马修·沃克博士说：“人们有一种……炫

耀自己睡眠不足的倾向。每个人都渴望显得忙碌，因

为我们把忙碌等同于重要性。” 

事实证明，爱迪生大错特错。目前的研究表明，我们

多么需要睡眠，以及睡眠不足会造成哪些后果。 

事实上，我们对睡眠的需求是命中注定的。根据造物

主亲笔所写的圣经（诗篇 127:2），睡眠实际上是他

赐予的宝贵礼物……而且不仅仅是在那些我们不用被

闹钟吵醒的日子里！ 

什么是睡眠？ 

除了休息的需要以及作为死亡的委婉说法之外， 《圣

经》并没有过多提及睡眠的具体目的。然而，它提醒

我们，上帝，这位创造了我们复杂而奇妙的身体的终

极工程师，从一开始就为我们的身体和大脑设计了一

套高效的休息和恢复系统。 

《创世记》告诉我们，上帝创造宇宙的大部分事物都

遵循一定的循环规律。地球绕太阳公转形成一年，地

球自转形成一天。正如日子、月份、季节和年份都遵

循着黑暗、休息和能量补充的循环，我们的身体也是

如此。 

早在人类学会看时间之前，上帝就在我们的

身体里植入了生物钟，以便利用昼夜交替。 
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早在人类学会计时之前，上帝就已在我们体内植入生

物钟，让我们能够利用昼夜交替。这个“时钟”本质

上是一个 24 小时循环的节律，称为昼夜节律（欲了解

更多信息，请参阅《解答》杂志 2018 年 9-10 月刊，

第 64 页）。这些内部时钟可以追溯到基因层面，因为

细胞拥有各自的“时钟基因”，从而能够适应一天中

不断变化的需求。统领所有这些时钟的是大脑下丘脑

中一个名为视交叉上核（SCN）的小区域。这个生物钟

会按照每日的节律向体内释放化学物质。 

那么睡眠是如何融入这种节奏的呢？ 

在清醒时，一种名为腺苷的化合物（能量消耗的副产

品）会在大脑的几个关键区域积聚。随着腺苷含量的

增加，它会向大脑发出信号，让身体做好睡眠准备。

睡眠期间，脑细胞会分解腺苷。如果睡眠不足，体内

就会残留过多的腺苷，导致醒来后感到疲倦。 

虽然人类的睡眠时间比大多数动物少，但我

们的睡眠效率更高——我们处于浅睡眠阶段

的时间更短，而处于深睡眠阶段的时间更长。

快速眼动睡眠阶段占我们睡眠时间的 25%，而

灵长类动物的这一比例仅为 5%。 

褪黑素就像腺苷的枕边伴侣。当日光开始消逝时，你

的眼睛会通知大脑，位于大脑底部的松果体便开始向
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血液中释放褪黑素。随着褪黑素水平的升高，它会向

身体发出睡眠信号，让你感到困倦。当清晨来临，视

网膜感知到光线时，它会向大脑发出信号，减缓褪黑

素的释放。即使是微弱的光线也能减少褪黑素的分泌，

让我们开始清醒。现在你明白为什么我们的一些睡眠

问题要归咎于爱迪生了吧！ 

熄灯啦！派对时间到！ 

从前，人们认为我们睡觉时大脑基本上处于不活跃状

态。大错特错！灯光熄灭后，大脑就开始狂欢了！ 

大约 860 亿个神经元——这些脑细胞负责将信息传递

给其他神经细胞、肌肉或腺体——开始通过电信号和

化学信号进行交流。与此同时，帮助我们感知周围环

境的感觉受体则逐渐关闭。进入深度睡眠的过程分为

三个阶段。 

33%的梦境包含日常生活中不可能出现的怪

异元素。 

第一阶段称为第一阶段睡眠。这种浅睡眠通常持续约

五分钟，如果人们在这个阶段醒来，可能甚至没有意

识到自己曾经睡过。睡眠者可能会感到肌肉抽搐或有

坠落感。 

当我们进入睡眠第二阶段时，大脑开始活跃起来。一

系列持续半秒钟的电火花，被称为睡眠纺锤波，开始



刺激大脑皮层，也就是覆盖大脑外层的灰质，语言和

意识都源于此。 

当这些睡眠纺锤波刺激大脑皮层时，大脑的这一部分

会保存我们最近获取的信息。它也可能将这些新信息

与已有的记忆联系起来。夜间产生的睡眠纺锤波越多，

我们第二天就越有可能在新任务中表现出色。 

清醒时，大脑处于最佳状态，能够高效地收集外部刺

激；而睡眠时，大脑则会对这些信息进行整合。它会

从记录模式切换到编辑模式，分析信息，决定保留哪

些记忆，删除哪些记忆。2011 年发表在《神经科学杂

志》上的一项研究发现，大脑的前额叶皮层似乎会标

记那些可能对未来重要或有用的记忆，而海马体则在

睡眠期间巩固这些记忆。 

失眠的大脑 

你的大脑从未停止运转。它只是在夜间承担新的任务，

为新的一天做好准备。清醒时，大脑高效地收集外部

刺激；而睡眠期间，大脑则会巩固这些信息。 



 

1. 视交叉上核是下丘脑的一个小区域，它控制着人体的

生物钟，生物钟会释放化学物质，使身体保持昼夜 24

小时的节律。 

2. 大脑皮层，也就是覆盖大脑外层的灰质，会在我们进

入睡眠时被激活。被称为睡眠纺锤波的电火花会刺激

大脑皮层——语言和意识的基础——从而保存我们近

期获取的信息。 

3. 前额叶皮层分析当天的记忆，决定保留哪些记忆或删

除哪些记忆，为第二天腾出空间。 

4. 海马体巩固前额叶皮层标记为有用的前一天记忆。 

5. 脑干调节快速眼动睡眠（REM 睡眠），也就是我们做

梦最生动的时候。在快速眼动睡眠期间，大脑会加强



神经元之间的连接，将前一天的信息储存到长期记忆

中。 

昏迷 

第二阶段的活跃活动可能会占据第一个 90 分钟睡眠

周期的近一个小时。睡眠纺锤波会每隔几秒钟就爆发

一次，持续一段时间，但随着纺锤波逐渐减弱，我们

的心率减慢，体温下降。我们彻底进入深度睡眠，完

全失去了对周围一切的感知能力。 

如果发生令人不安的事情，最好不要立刻入

睡。研究人员发现，如果我们在心理创伤尚

未完全消退之前就入睡——例如士兵从艰苦

的任务中归来——那么这段经历及其带来的

创伤可能会更深地烙印在长期记忆中。最好

在创伤发生后几个小时再入睡，以便让感觉

受体吸收其他刺激。 

哈佛医学院神经学教授托马斯·斯卡梅尔解释了为什

么关闭感官如此重要。“保持清醒是一种消耗。你必

须出去与其他生物竞争才能生存，而其后果就是你需

要一段时间的休息来帮助细胞恢复。” 

我们或许并不认同斯卡梅尔关于适者生存的进化论观

点，但他说的也有道理：保持清醒的确需要付出很多

努力。在睡眠第三阶段，我们对外界干扰的反应甚至



比第二阶段还要弱。由于睡眠纺锤波减少，我们的身

体开始产生缓慢而深层的脑电波，称为δ 波，类似于

昏迷患者产生的脑电波。随着睡眠周期的深入，这些

脑电波会逐渐增强。在睡眠第三阶段，我们不会做梦，

甚至可能感觉不到疼痛，但可能会出现夜惊（强烈的

恐惧感和尖叫）。 

即使在我们放松的状态下，我们的大脑和身体也仍在

运转。清醒时，我们的神经元紧密排列；但在睡眠期

间，脑细胞似乎会萎缩高达 60%，细胞间的空隙也随

之扩大。对小鼠的研究表明，细胞会将代谢废物倾倒

到这些空隙中，其中包括β -淀粉样蛋白——一种会阻

碍神经元间通讯并与阿尔茨海默病相关的有毒化学物

质。睡眠期间，脑脊液会流经大脑中的这些通道，并

将这些毒素带走。 

威斯康星大学麦迪逊分校的朱利奥·托诺尼提出，睡

眠的另一个主要功能是“重置”神经元之间的连接，

即突触。这可以防止我们的大脑像插太多电器一样，

因储存过多新记忆而超负荷运转。这样，我们就有空

间在第二天形成新的记忆并学习新信息。2017 年对小

鼠的研究提供了间接证据：它们的突触在睡眠期间缩

小了近 20%。 



此外，在深度睡眠期间，细胞会进行修复，大脑会加

大生长激素的分泌，而生长激素是我们一生中重建骨

骼和肌肉所必需的。 

如何获得最佳睡眠 

慢性睡眠障碍困扰着多达 7000 万美国人，而且这并非

美国独有的问题。睡眠不好吗？研究表明，以下一些

建议或许有所帮助： 

1. 保持规律。规律的睡眠时间能让我们的身体发挥最佳

状态。每天尽量在同一时间睡觉和起床，即使是周末

也不例外。 

2. 保持房间略微凉爽。过热会影响睡眠，尤其是在床垫

较软的情况下。 

3. 关灯。记住，光线会影响褪黑激素的分泌，而褪黑激

素是让我们的身体做好入睡准备的。甚至可以关掉夜

灯，并购买遮光窗帘。 

4. 多晒太阳。白天光照不足和晚上光照过强一样，都会

影响睡眠。 

5. 睡前一到两个小时关闭电子设备。人造光源会显著降

低褪黑激素（对睡眠至关重要）的分泌，并刺激大脑

活动。 



6. 戒掉睡前摄入咖啡因的习惯。咖啡因会与腺苷结合到

大脑中相同的受体上，从而阻止腺苷帮助我们的身体

做好入睡准备。 

7. 建议睡前至少三小时吃顿清淡的晚餐。睡前吃东西会

让你保持清醒（记住，食物就是能量）。 

8. 把床只用来睡觉。在床上看视频、工作或阅读都会影

响你的睡眠。 

9. 白天要适当运动，这样可以缓解压力。但睡前三小时

内不要运动，因为运动会让你精力充沛。 

10.无论多么疲惫，都要避免白天小睡。小睡会扰乱人体

自然的生物钟。 

眼睛会说话！ 

这三个睡眠阶段通常被归为一类，称为非快速眼动睡

眠（NREM 睡眠）。REM 代表快速眼动。在 NREM 睡眠的

三个阶段，我们的眼睛主要保持放松状态。但当我们

进入深度睡眠，即 REM 睡眠时，我们的眼睛就会变得

活跃起来。 

入睡后大约 90 分钟，我们会进入第一轮快速眼动睡眠

（REM 睡眠）。每晚，我们的身体实际上会经历四到

五个睡眠周期，依次回到第一至第三阶段睡眠，然后

再回到快速眼动睡眠。快速眼动睡眠阶段每次都会延

长，而非快速眼动睡眠第三阶段（NREM 3）则会缩短。



最后一个快速眼动睡眠周期可持续长达一个小时。我

们大约有 20%到 25%的睡眠时间处于快速眼动睡眠状

态。 

快速眼动睡眠由脑干调节，脑干是大脑中控制非快速

眼动睡眠的不同部分。 

研究人员发现，人造光会让我们夜不能寐。

它们会显著降低褪黑激素的水平，而褪黑激

素是一种发出睡眠信号的激素。例如，服用

一片药片两小时即可使褪黑激素水平降低

22%。 

快速眼动睡眠（REM 睡眠）对我们的心理健康至关重

要。研究人员发现，如果我们在即将进入快速眼动睡

眠阶段时被唤醒，而无法进入该阶段，我们可能会出

现紧张、焦虑、抑郁、注意力难以集中、协调性下降、

体重增加以及出现幻觉等症状。 

当我们进入快速眼动睡眠（REM 睡眠）时，身体肌肉

会进入近乎瘫痪的状态，仅偶尔活动。我们的眼球在

闭合的眼睑下快速转动，就像清醒时一样。科学家尚

未完全阐明这种眼球运动的原因，但可能与做梦有关。 

我们的体温也会下降，心率和呼吸加快。随着呼吸变

得急促而浅，我们也会吸入更多氧气。一些专家认为，

在快速眼动睡眠期间，大脑的活跃程度甚至可能超过



清醒时。据美国国家睡眠基金会称，在快速眼动睡眠

期间，大脑会处理白天接收到的信息，并将其存储在

长期记忆中。 

哦，你将去往何方！ 

梦境可以在睡眠期间的任何时间发生，但最生动的梦

境发生在深度快速眼动睡眠期间，此时大脑最为活跃。 

著名精神分析学家西格蒙德·弗洛伊德认为，梦境揭

示了人的潜意识想法。但大多数科学家认为，这可能

并非事实。一些研究人员指出，梦境只是大脑活动的

副产品，大脑活动本身比梦境更重要。做梦时，大脑

会通过重新连接和加强神经元之间的连接来重塑自身。

据《你的大脑是如何运作的》一书的作者所述，梦境

有助于我们巩固记忆，理解和处理新的经历，并控制

情绪——睡眠的另一项馈赠是防止我们情绪失控。 

一份未拆封的礼物 

礼物是用来祝福我们的，如果我们忽视睡眠这样的礼

物，就会自食其果。《我们为什么要睡觉》一书的作

者马修·沃克总结道：“发达国家每一种夺走我们生

命的疾病都与睡眠不足有着显著且多方面的因果关

系。 ” 

决策能力、问题解决能力、专注力、行走时的平衡感、

反应速度——所有这些都会因睡眠不足而受到影响。



难怪睡眠不足每年会导致数十万起交通事故，其中包

括每年因疲劳驾驶造成的 6000 起死亡事故。 

睡眠不足还会导致许多其他严重的健康问题。例如，

睡眠不足会使患痴呆症的风险增加 33%。免疫系统会

减弱，因此患感冒的几率会增加三倍。患结直肠癌的

风险会增加 36%。睡眠不足的人患糖尿病的风险是睡

眠充足者的三倍（睡眠不足会影响身体释放胰岛素）。

患肥胖症的风险会增加 50%（因为控制饥饿感的化学

物质会失衡）。患心脏病的风险会增加 48%（因为血

压会升高）。诸如此类的问题还有很多。 

上帝创造我们的身体及其生理周期，使其如此精准地

协同运作，以达到最佳健康状态，这完全合乎情理。

当睡眠紊乱时，我们应该回到造物主那里，寻求祂的

帮助，使一切恢复平衡。“你们清晨早起，夜晚安歇，

吃劳碌得来的饭，本是枉然；因为他必赐给他所爱的

安睡。”（诗篇 127:2）造物主希望我们依靠祂，在

白天获得力量去完成祂赋予我们的任务；而到了睡觉

的时候，我们需要安然入睡，以此来展现我们对祂的

信心。 

正如工作狂的典型代表所罗门在《传道书》5:12 中所

说：“劳碌的人必得安眠。”漫长而辛劳的一天结束

后，上帝 赐予我们甜蜜而舒畅的睡眠。他也希望我

们以同样的眼光看待自己的人生。我们应当在白日里



全心全意地服侍主，但当一天结束时，他应许赐给我

们永恒的安息，也就是“睡眠”。 

读完这篇文章，你心里是否有一些触动？有没有

一些新的想法，或者值得你认真思考的问题？或许，

你也开始重新思考自己的信仰和人生的方向。 

如果你愿意，现在就可以向上帝祷告，打开心门，

成为祂的儿女。祷告不需要华丽的言辞，只要一颗真

诚的心。你可以这样祷告： 

天父上帝， 

今天我来到你面前，愿意立定心志，宣告我相信耶稣

基督是我的救主，是我生命的主。我愿意离开过去那

些不讨你喜悦的生活方式，求你赦免我的过犯。靠着

你的恩典，帮助我学习顺服你、爱人如己，活出你所

赐的新生命。求圣灵每天引导我、扶持我，使我一生

荣耀你的名。奉主耶稣基督的名祷告，阿们。 

如果你已经做了这个祷告，愿你知道，你并不孤

单。信仰的道路需要陪伴和成长。鼓励你在自己居住

的地方，寻找一间合适的教会，与弟兄姐妹一同聚会、

学习和成长。 

如果你有任何疑问，或在信仰上需要帮助，欢迎随时

写信与我们联系。我们愿意倾听，也愿意与你一同前



行。 

 


