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悦读 A11
重磅阅读 新书速递

睡眠真的重要吗？

这个问题，表面看来很简单，但是，要

正确回答，其实要从几个层面去探讨。

首先，最直接的回答，是从生理的

层面，也就是——没有睡眠，会有怎样

的影响？

这种从否定着手的提问方式，是绝大

多数科学家和医师最喜欢的策略，也是最

容易切入的。

过去几十年来，分子生物学和生物化

学的进展，很大一部分是建立在——把一

个基因剔除，看看生物体没有了这个基因

的作用，是不是有什么后果。接下来，就把

观察到的后果，当作这个基因的功能。我

个人年轻的时候也喜欢用这种取向，且在

免疫领域取得了相当大的突破。

确实，从这种角度，可以发现很多有趣

的现象。

如果我没记错，最早约20世纪80年代

晚期，美国芝加哥大学的科学家瑞赫夏芬

就开始用实验室的动物做了一些睡眠剥夺

的实验，看看睡眠不足对生物会有什么

后果。

这类实验后来衍生出相当多的变化，

我在这里只举出一种比较单纯的实验方

法。不过，我要先跟你打个招呼，如果你刚

好没睡饱，读到这些实验步骤，可能对睡眠

不足的痛苦更加感同身受。

实验是这么做的：

研究人员把花盆倒过来，浮在水上。

露出来的花盆底部，大概只比水面高出一

厘米，而宽度比老鼠的身体还短一些。我

们可以想象，老鼠只要一个不小心，就可能

落到装满水的大水槽里。

然而，老鼠只要适应了，也就可以小心

地守住这个小平台，不会掉下去，甚至还可

以进入一点睡眠。但是，进入“快速动眼

期”的睡眠，就不一样了。这个睡眠阶段的

一个特色是，全身肌肉特别放松。一放

松，老鼠就会落到水里。水一淹到鼻子，

无法呼吸，它也就醒过来了。

在这类实验中受折腾的小动物，不只

是老鼠，还有狗、猫和兔子等。如果是狗，

看到狗想睡了，就带出去遛一遛；如果是其

他笼子里的小动物，就在它快睡着时拍两

下、逗弄尾巴和胡须、往笼子里扔东西、摇

晃笼子、挪动它的窝，让它不能睡；或者让

笼子前后晃动，动物为了平衡，只好不断地

走来走去，当然也就睡不成了。

为了“人道”一点，有些实验会在大水

槽里多放几个花盆，或者多放几只动物，让

动物感觉压力小一点。当然，你也会想到，

这样可以减少“压力”这个因素对于实验结

果的干扰。

这么下来，最多两三个星期，这些被迫

保持清醒的老鼠，皮肤开始出现伤口，而这

些伤口很难愈合。同时，它们也出现各种

压力反应，包括体温调控失灵、免疫异常，

最后步向死亡。无论动物的大小，结果都

是一样的。

到了讲究分子和基因的年代，也有科

学家透过随机突变的方式，制造出各式各

样的老鼠甚至果蝇，而从中筛选出总是想

睡或是几乎没有快速动眼睡眠的品种。想

透过这些动物去了解——睡太多或是不能

做梦，究竟有什么影响。

内容简介

作者简介

好睡
●作者：杨定一
●出版社:华龄出版社

6岁由台湾随父亲移民巴西，13岁以全国
第一名的成绩考上巴西利亚医学院，21 岁取
得美国纽约洛克菲勒康奈尔医学院生化、
医学双博士，27 岁担任洛克菲勒大学分子
免疫及细胞生物学系主任，被赞誉为“世界
预防医学领域天才中的天才”，已出版《真原
医》《好睡》《丰盛》《不合理的快乐》等多部畅
销著作。

新的一年，本该元气满满，可是睡眠问
题成了影响你的最大困扰。当你被各种有
关失眠的“科学”扰乱心智，甚至吓得焦虑
不安，是否问过自己：它们真的科学吗？

真正的睡眠科学，并不会让你如临大
敌，而是陪你从更宽广的视野、更深层的含
义来洞悉睡眠本质。因明白而安心，因安

心而安睡。
本书或许正是你的“安心丸”。作者整

合了近百年睡眠科学并反思、践行 40 年
后，将本质揭示给我们：失眠只是身心问
题的果，而不是因。当不再把失眠当成一
种病或障碍时，它是你深入疗愈自己与健
康的入口。

花灯调

内容简介：
著名作家刘庆邦的长篇新作，呈现了一段

“白天鹅书记”的下乡“探险”历程、“丑小鸭乡村”

的蜕变传奇。

她拥有令人艳羡的工作、美满幸福的家庭、

富足安定的生活，可在检察院跟高远村之间，她

选择了后者。她走在田间地头、攀在悬崖峭壁、宿

在简陋屋舍，在泥泞跟严峻中拓荒，在沟壑跟淤

堵中前行。从“走新路”到“闯新路”再到“致富

路”，她将真心、良心、责任心付诸实际行动，让人

民放心、舒心、开心，与广大村民齐心协力，共同

书写了高远村这个丑小鸭乡村的华丽“变形记”。

它是“高原孤岛”般的存在，有“刀耕火种”般

的生活，村民“日出而作、日落而息”。高远村在

地理条件恶劣、村民文化水平低下等自然跟人文

双重短板的情况下，接受了来自城里“白天鹅”的

“魔法”，在她的感染带动下播下希望的火种，命

运的齿轮从此开始转动……
精彩试读

河洛讲坛

作者:刘庆邦
出版社：作家出版社

●主题：客家文化的中原文化认同

时间：3月2日15时至17时
主讲嘉宾：郭炳洁，洛阳师范学院历史文化

学院院长，主要从事秦汉史、中国教育史、河洛文
化研究。

●主题：“玄奘学”建构的几个问题

时间：3月9日15时至17时
主讲嘉宾：张显运，洛阳师范学院历史文化

学院副院长，河南省非物质文化遗产研究基地带
头人。

●主题：试论汉墓发展演变进程中的“洛阳
模式”

时间：3月16日15时至17时
主讲嘉宾：张鸿亮，洛阳师范学院历史文化

学院文博系主任，主要从事汉唐时期考古、中国
古代陵墓制度等研究。

●主题：沟通生死的契约——论东汉买地券
的内容与性质

时间：3月23日15时至17时
主讲嘉宾：冯西西，洛阳师范学院历史文化

学院讲师，主要研究方向为秦汉出土文献。

●主题：律诗之祖宋之问的悲喜人生

时间：3月30日15时至17时
主讲嘉宾：郭发喜，陕西师范大学文学博士，

洛阳师范学院文学院讲师。
（以上讲座地点均在市图书馆一楼第一报告

厅，如错过现场活动，可观看直播回放） （洛图）


