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人为什么不记得

三岁前的事？

人为什么不记得三岁之前
发生的事呢？加拿大研究人员通
过小鼠实验给出解释，婴幼儿时
期大脑神经细胞快速生长发育
致使记忆存储后无法读取，形成
幼儿期遗忘。

婴幼儿时期

记忆存储后无法读取

多伦多儿童医院的保罗·弗
兰克兰在加拿大神经科学协会
年会上公布了上述研究结果。

美国全国广播公司(NBC)援
引弗兰克兰的话报道，婴幼儿能
够记住一些重要事件，但只是短
期，过一段时间就会遗忘。“对于
生命最初几年内发生的事情，他
们无法形成稳定的记忆，”弗兰
克兰说，“我有一个四岁的女儿，
因为这项研究，我经常问她关于
两三个月前我们一起去的地方，
很明显，她能够清楚记得一些细
节，但四年后她一定不会记得这
些事。”

弗兰克兰认为，婴幼儿时期
发生的事情变成了长期记忆，但
由于这一时期大脑内掌管学习
和记忆的海马体区域神经细胞
快速生长发育，大量新细胞“上
线”，被连入现有回路，不断重组
致使大脑无法找回这些长期记
忆。

长期记忆

随着幼儿年龄增长而增强

三四岁后，随着神经细胞生
长减缓，大脑得以更好地保存读
取记忆的路径，因此长期记忆随
着幼儿年龄增长而增强。

为验证这一猜想，弗兰克兰
带领研究小组进行小鼠实验。研
究人员把一群幼鼠分成两组，让
一组自然生长，抑制另一组小鼠
大脑海马体内新神经细胞的形
成。

结果显示，自然生长的幼鼠
与幼童出现相同的长期记忆问
题，譬如教会它们如何走出迷宫，
数天后就忘。但对那些海马体神
经细胞形成遭抑制的小鼠而言，
能够形成并读取长期记忆，数天
后仍然记得如何走出迷宫。

实验显示，神经细胞生长减
缓与记忆增强存在直接关联。研
究人员说，这解释了生命早期长
期记忆缺失这种幼儿期遗忘现
象。

婴幼儿时期

大脑超负荷

美国哥伦比亚大学卡夫利脑
科学研究所所长埃里克·坎德尔
说，弗兰克兰的研究方法看起来

“明智而正确”。他说，海马体发育
缓慢，直至三四岁时才成熟。

加州大学洛杉矶分校大脑
研究所的利安娜·阿波斯托洛娃
说，很高兴知道自己6岁的女儿为
何记不住一些非常重要的事情，
看起来是源于婴幼儿时期大脑
超负荷。

弗兰克兰说，可能有机会在
人身上检验这一理论。他说，一
些罹患脑癌的幼儿，所接受治疗
的副作用之一是抑制新神经细
胞的形成，“我们可以检测这种
治疗是否有助于记忆治疗前发
生的事件”。

(据《东方早报》)
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睡前使用电子产品
影响生物钟
新研究发现，电子产品发出的蓝光会抑制褪黑素的分泌，从而使人不能安睡

最近，科学家的一项研究发
现，晚上临睡前在荧荧蓝光中刷
微博、发邮件、浏览网页或者看视
频，会影响我们的睡眠质量。其主
要的问题出在这些电子产品所发
出的蓝光上。在本应就寝的时段
暴露在蓝色的人造光下，会破坏
我们机体内在的昼夜节律。光与
睡眠有何关系？如何才能健康用
光，保证睡眠质量？

光对人昼夜节律的影响

比任何药物都大得多

据英国《每日电讯报》报道，
美国科学家的研究显示，在本应
就寝的时段暴露在电子产品所发
出的蓝光下，会破坏我们的日周
期生物钟，影响我们机体内在的
昼夜节律。研究者还认为，由于电
视、电脑和平板电脑屏幕主要是
运用蓝白光，所以，相比起传统的
白炽灯，电子产品发出的光对身
体自然昼夜节律的破坏会来得更
严重一些。

专家表示，在日落后，如果人
造灯光用红光或橙色光代替蓝白
光，则会降低灯光对我们身体日
常循环的影响。哈佛大学睡眠医
学系的查尔斯·切斯勒教授在其
最近发表于《自然》杂志上的文章
中指出：“光对我们昼夜节律的影
响比任何药物都大得多。我们的
眼睛通过光感受到一天时间的变
化，从而保证了生物钟的协调，并
保证我们的身体可以随着时间的
变化进行适当的调整。”

广东省人民医院睡眠研究室
张斌教授为我们介绍了该项研究
的背景。他表示，哈佛大学近年来
对睡眠与光照的关系展开了一系
列深入研究。

“很多人不知道，这个研究项
目其实是美国宇航局资助的，目
的是解决有朝一日宇航员登临火
星后的睡眠问题。”张斌说。因为
火星上每天的日照时间比地球长
39分35秒，火星上的一年差不多
是地球上一年的1 . 88倍，这对地
球人自身的日周期生物钟会是个
很大的挑战。美国宇航局希望能
通过人工光照的帮助，来为宇航
员们调整日周期。

电子产品的蓝光

打乱人体正常生物钟

张斌介绍：“我们白天清醒，
夜晚睡觉，过着朝行夕止的有时
间节奏的生活。这是由我们机体
运行的内在生理周期所决定的。

这套机制也受到外在
环境的影响。外界光
线的明暗、周围环境
声音的大小、周围人
的活动所带来的社会
暗示都会从外部影响
我们自身生物钟的调

节。”在能影响我们日周期的诸多
外在因素中，他认为光线的影响
最主要，而其中又以蓝色光影响
最大。“研究者们发现，在不同波
长的光线中，蓝色光对我们的日
周期以及情绪影响最大，进而对
我们的睡眠影响最大。”

他表示，太阳光中就含有较
多的蓝光，在白天，太阳的蓝色光
照射在我们的视网膜上，会刺激
我们的昼夜节律起搏器——— 下丘
脑视交叉上核，从而抑制我们体
内褪黑素的分泌，能够让我们保
持觉醒状态，从而不会感到昏昏
欲睡、精神萎靡，有振奋心情的作
用。“褪黑素是人脑松果体分泌的
一种激素。在夜幕降临后，随着进
入我们视网膜的光刺激尤其是蓝
光刺激减少，褪黑素的分泌开始
增多，往往是半夜两三点钟达到
高峰值。褪黑素水平的高低直接
影响我们深度睡眠的质量。老年
人或者睡眠质量不好的人，夜间
褪黑素的分泌会明显下降，从而
导致睡眠紊乱、减少。”

灯光抑制与

睡眠质量相关的褪黑素

日光对我们的昼夜生物钟有
巨大的影响。关于日光对我们何
时睡和睡多久的影响，有一个极
端的例子是住在加拿大北部的因
纽特人，他们直到今天在夜晚都
是靠油灯照明。他们在冬天，每天
要睡差不多14个小时，但在夏天，
每天的睡眠时间只有6个小时。尽
管夏天的睡眠时间少了8个小时，
但他们白天不会有睡意。

由于我们的现代生活总是离
不开电灯，这导致了我们的睡眠
时间变得很少有季节性变化。日
光对睡眠的大部分影响是通过褪
黑素实现的。因为有褪黑素水平
的动态变化，我们仍然有办法延
长我们的夜间睡眠时间。褪黑素
会受到日光或者室内明亮的灯光
的影响。灯光不仅会抑制褪黑素，
而且会对其他大脑机制造成
更为迅速的刺激与影

响。

早上运动接受日照

有助睡眠

在医学上，恰当地运用蓝色
光照，其实可以用来治疗季节性
抑郁。

“比如在北欧地区比较多见
的季节性抑郁，主要就跟冬季日
照时间过少有关，通过用蓝光治
疗，70%以上的季节性抑郁会痊
愈。”张斌说，“但是，蓝光的照射，
最好是在早晨或者上午。就算是
阴天，太阳光的光照强度也比我
们室内的白色灯光强很多。有实
验表明，这个时段在户外活动，接
受太阳光照，会让夜间褪黑素的
分泌高峰提前60-90分钟出现。这
也就是我们通常觉得周末白天在
户外运动之后，晚上回到家睡眠
会特别好的缘故。所以，为了促进
睡眠，我们提倡大家早晨起来后
到户外活动一段时间。如果到了
晚上要睡觉的时间再大量吸收蓝
光，则会抑制褪黑素的分泌，进而
打破正常的睡眠与觉醒节律，其
原因主要是夜间在蓝白灯光下，
会让褪黑素的分泌高峰推后，从
而引发失眠。”

简而言之，好的睡眠，是让我
们顺应自然，在有光的时候接受
光的刺激，本该在黑暗中休息的
时刻，不乱用光来刺激自己脆弱
的神经。比如，有专家认为，对婴儿
而言，在他们白天小睡的时候是
需要灯光的，不可以让他们在黑
暗的屋子里小睡。这是为了自然
地减少他们白天的睡眠时间，让
他们能在晚上睡得更久更好。

办公室宜用蓝光

卧室宜用橙色光

相比卧室，蓝光其实更适合
出现在办公环境中。如今，越来越

多的人工作
时 间 不 规
律 ，“ 三 班
倒”、长期或
间歇性的日
夜颠倒式工
作时间会给
人体带来不
适 ，降 低 工
作 效 率 ，更
有甚者影响
正常的生理
周 期 ，导 致
神经衰弱等

疾病。自从研究者发现蓝光照明
能刺激视网膜上的神经节细胞，
使体内皮质醇的浓度增高，并抑
制褪黑素的分泌，可以明显改变
原来的不适应状态，就有商家跃
跃欲试，试图将蓝光加以商业应
用，比如开发家用的光疗仪器，或
者改变工作环境的照明。

英国萨里大学睡眠研究中心
此前进行的一项实验显示，与传
统单纯的白色光源相比，富含蓝
色光的白光更适合办公室照明，
它易使人在办公室的工作环境中
保持清醒。在积极情绪、工作表
现、疲劳程度、敏感性、注意力集
中程度、视疲劳等方面，这种灯光
都有一定的改善作用。负责该项
研究的埃克简·迪克教授表示，如
果要使办公室的工作人员保持清
醒状态，目前所普遍使用的光源
或许并不是最合适的选择。

但是，很显然，如果夜间长时
间在这样的蓝光照明下加班，工
作效率可能有保证，但对员工的
睡眠质量而言无疑是噩梦。

“夜晚睡觉，在卧室里使用橙
色光、红色光更合适，主要是因为
橙色、红色与蓝色构成对比色，能
在某种程度上中和掉一些蓝光的
伤害，也能对视网膜减少一些刺
激，相应地给大脑一个该睡觉的
信号。”张斌说。

LED显示屏的蓝光

对视网膜有伤害

最近，日本等国家的研究人
员发现，随着电脑、手机、平板电
脑的普及，长时间近距离地观看
LED液晶显示屏的人在不断增
加，而这些设备发出的蓝光，会给
眼睛带来很大的负担。蓝光的波
长是380-495纳米，而LED显示屏
发出的光的波长，与伤害视网膜
的蓝光波长基本上互相重叠。

对动物进行的实验研究表
明，随着年龄的增长，视网膜的损
伤会导致视力下降，进而有可能
引发老年黄斑病变。蓝光的波长
比较短，遇到大气中的粒子会变
得散乱，折射太大，聚焦困难，眼部
肌肉会在无意识之中不断运动，
引起视觉疲劳。针对这一问题，减
少蓝光伤害的电脑专用眼镜陆续
被研发成功并推向市面。

张斌教授指出，电脑、手机、
平板电脑的LED液晶显示屏以及
LED灯发出的蓝白光，相比白炽
灯，更容易刺激视网膜，过量高强
度的刺激会造成视网膜上蛋白质
的枯竭。“当然，对这些产品健康

伤 害 风 险
的评估，需
要 更 谨 慎
的 大 量 实
验 研 究 来
证明。”

(据《广州
日报》)

电子产品发出的蓝光会抑制大脑内与睡眠质量相关的褪黑素的分泌，从而使人不能安睡。

最近，科学家的一项研究发现，晚上临睡前在荧荧蓝光中刷微博、发邮件、浏览网页或者看视频，会影响我们的睡
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