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家养小精灵会在你睡觉时帮你清理大脑吗？
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睡眠将占据你生命中三分之一的时间。你无法逃避它,也不应该逃避,因
为良好的睡眠可以让你感觉良好。但同时还有更多原因。睡眠对学习来
说是必不可少的,有关于你的大部分东西 ——你的记忆或者你的习惯,都
可能取决于你睡着时大脑做了什么。本文涵盖了这个主题的一些新实验,
以及一些出乎意料的发现。每天你都需要获得各种新知识,包含了你阅读
的内容、你在学校学习的内容、与朋友有关的新闻、以及你自己的创意
想法或照片,还可能包含你把正在阅读的书放到了哪里。随后,这些记忆
可能很难再记起。最新的科学发现能够帮助我们理解睡眠时的大脑活动
如何帮助我们记忆。

当我们睡觉的时候, 大脑绝不是闲着的, 没有人知道确切的原因。
让电脑进入睡眠状态, 它便停止工作, 什么也不做, 而我们的大脑却不
是这样。然而, 当我们醒来时, 对于大脑在睡眠期间的活动几乎一无所
知。

神经科学家有很多方法观察大脑活动,他们已经为睡眠时大脑中发生神经科学家
(Neuroscientists)

研究大脑和神经系统的
科学家。

的一些神秘现象想出了许多解释。

在哈利 ⋅波特的世界中,作家 J. K. Rowling把家养小精灵描绘成一个
像奴隶一样在巫师家里干活的生物,每天晚上都在看不见的地方清理巫师
白天制造的混乱。但''大脑中的家养小精灵''的工作则是加强有价值的记
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忆,并消除不重要的记忆。你能想象一群微型的家养小精灵在你的大脑中
以这种方式整理记忆吗？也许这就是为什么第二天早上记忆会以有组织
的方式呈现。

是的,这只是一种幻想,并不是神经科学。但是我们的大脑面临着一
个巨大的挑战。我们需要留住重要的记忆,为了做到这一点,我们需要忘
记不重要的记忆。所以为了能够成功学习,像这种魔法一样的东西是必要
的。

每一天,无数的记忆都储存在你的大脑里,不久之后他们可能就会被
遗忘。从上周的中间选一天。你现在还记得那天的多少事？很有可能,你
当天形成的大部分记忆早已消失无踪（或者用哈利 ⋅ 波特的话来说, 已
经''幻影移形''了）。

如果你想阻止这种记忆丧失该怎么办？也许你已经知道该怎么做了！
练习你学到的东西,这和演员在戏剧中排练台词是一样的。

当你想要记住某件事的时候,把它记在脑子里,反复复习。

认知神经科学的一大挑战是解释新信息是如何进入你的大脑的,我们

认知神经科学
(Cognitive
Neuroscience)

神经科学中研究心理功
能的一部分。 也在研究复习是如何起作用的。你花在记忆上的努力是有回报的,因为大

脑网络在你使用它们时会发生改变。所以,当你记住某件事的时候,你的大脑网络
(Brain Networks)

一组可以一起活动的脑
细胞（神经元）。学习涉
及到这种大脑网络的变
化。神经科学家使用''神
经可塑性''这个术语来描
述网络中神经元彼此之
间联系的改变。

记忆会变得更强。

但这并不是选择需要加强的记忆的唯一方法。它在我们睡觉的时候
也会发生, 我们不需要计划在睡觉时复习记忆。我们很自然地就这样做
了,醒来时也不会意识到。

⁖听声音

最近的一项科学突破有助于将记忆和睡眠联系起来,它涉及到一系列
与声音有关的实验。如果一个人在学习某个知识时,长笛演奏出柔和的音
调,那么这个声音和这个知识就可以联系起来。后来在睡眠中,柔和的长
笛声音可以不吵醒人, 但仍然提醒他们学过的知识。当这种情况发生时,
参与记忆该知识的大脑网络就会发生变化。

大多数研究睡眠的科学家过去认为,听力在睡眠时会大幅减弱,这种
观点并不完全正确。2009年,我和我的学生发现轻柔的声音可以用来研
究睡眠期间的记忆巩固 [1],由此认为声音起到了''记忆提醒''的作用,因为
它们改变了近期记忆的存储。

在几个不同国家工作的科学家现在已经多次重复了这种类型的实验
[2]。通常,学生扮演着关键的角色。在实验中,学生们首先记忆了电脑屏
幕上出现的 50 幅图片。例如, 他们可能会在左上角看到一个长笛, 在右
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下角看到一个订书机,但每一张图片都伴随着一个特定的声音出现。与玩
电子游戏相比,这种学习并不有趣,但是学生们还是很配合地熟记了所有
的图片位置。接下来,每个学生都小睡一会。在他们醒来后,我们对他们
进行测试,看他们能记住什么。我们测量了他们将这些图片放在屏幕上的
位置。他们把每张图片放在离它所属位置越近的地方,他们在记忆测试中
的得分就越高。

对于其中的一些图片, 伴随它们的特定声音在学生们小睡时进行播
放。他们在这个过程中一直是睡着的,不知道有任何声音在播放。

我们比较了这些图片和其他图片（睡眠时没有播放声音）的回忆情
况。当图片的声音在睡眠中播放时,回忆效果更好。当声音播放时,大脑
中的记忆存储一定发生了变化（见视频 1）。因此, 这个普通的实验过程
（见图 1）可供神经科学家侵入记忆。

视频 1

视频 1

靶向记忆再激活。本
视频片段由美国国家
科 学 基 金 会 及 其''科
学 国 度''团 队 制 作。
http://www.nsf.gov/ne
ws/special_reports/
science_nation/sleep
memory.jsp

记忆侵入

这项研究推动我们进一步了解记忆是如何储存在大脑中的。这些发
现也提出了一种令人惊叹的可能性,也许人们可以选择在家里睡觉时可重
新激活的记忆。为什么这样做呢？一个原因是我们可能没有足够的睡眠。
即使我们这样做了,睡眠也可能并不完美。我们可能会不知不觉地巩固一
些我们宁愿忘记的事情。你的睡眠中是否充满了恼人的回忆？也许你可
以巩固一下你真正想要记住的东西。

利用睡眠来提高学习的可能性有很多。2015年,研究人员使用相同
的基本方法帮助学生学习一门外语 [3]。学生们首先花一些时间学习荷兰
语单词, 其中一些单词在学生们睡着后又进行播放。当他们醒来的时候,
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图 1

图 1

这里描述的实验通常包
含三部分: 第一, 人们学
习一些新信息, 新的信息
可能来自一本书, 也可能
是关于物体的位置, 外语
单词的意思, 或者如何演
奏一段音乐。第二, 在睡
眠期间, 这些信息可能会
被重新激活, 以便更有效
地储存在大脑中。例如,
如果一种铃声在学习时
响了, 那么这种铃声可以
提醒睡眠中的大脑记住
相关信息。同样, 当学习
完成时,一种气味出现了,
然后在睡眠时再次出现。
睡眠时的记忆提醒会增
加信息被牢牢记住的可
能性。第三, 实验包含一
个记忆测试, 重新激活的
信息的记忆会提高。这
些实验帮助我们了解正
常的学习过程。似乎每
晚睡觉时, 我们的大脑都
在忙着练习和回忆我们
学过的新东西。当然, 在
我们醒着的时候巩固记
忆也很有帮助。尽管大
脑会产生有趣的电信号,
暗示大脑内部发生了什
么, 但目前尚不清楚为什
么记忆巩固在睡眠时尤
其有用。这些和其他的
谜团正等待着未来的神
经科学家来解开。

他们更清楚在他们睡着的时候播放的单词的意思。在一个类似的研究中,
研究人员改进了对学习一门新语言很重要的语法规则的学习 [4],还强化
了睡眠时的音乐能力 [5]。在这项研究中,学生首先学会在键盘上演奏两
首歌曲,就像《吉他英雄》电子游戏:移动圆圈引导学生按下适当的键来
演奏每首歌。然后他们会小睡一会,之后发现学生们更擅长演奏在他们睡
觉时悄悄播放的歌曲。

我们在不知不觉中培养了一些技能和习惯。这种学习的专业术语
是内隐学习。比如睡觉时磨牙的坏习惯。如果你磨牙了,怎么能学会停止

内隐学习
(Implicit Learning)

一种人们没有意识到他
们学到了什么的学习方
式。经历这种学习后, 比
如在获得一项技能、习
惯或程序时, 人们可能会
以不同的方式思考和行
动, 而没有意识到他们的
思想和行为已经被内隐
学习改变了。

呢？你很难控制只在睡觉的时候做的事情。我们的想法是,在睡眠时播放
特殊的声音可能会有所帮助。首先, 当人们在白天听到''放松的声音''时,
他们会学着放松下巴,同样的声音可以提示他们在睡觉时放松下巴。

像这样的新想法需要测试。我们还不知道它们是否会起作用,但基于
各种其他的实验结果,我们对此抱有希望。例如,我们的睡眠方法在我们
用它来加强减少偏见的训练时,对另一种习惯也有帮助 [6]。

要理解我们的实验,请考虑以下几点。我们都是通过接触电影、电视
之类的东西逐渐获得对群体的普遍认识。这是学习中很自然的一部分,我
们可以在不知情的情况下,甚至在不认同这些想法的情况下,获得这些想
法（概括）。这些想法可以影响我们对这些群体的想法和行为。很久以
前,人们普遍认为女性不够聪明,不能成为科学家。电影和电视里的科学
家经常由年老、秃顶的白人演员扮演。暴露在这种刻板印象中会产生一
种无意识社会偏见。这种对一群人的偏见通常会影响我们对待他人的方

无意识社会偏见
(Unconscious Social
Bias)

一种习惯学习, 我们在其
中获得关于各个群体的
一般概念。这些偏见随
后会影响我们如何对待
他人, 有时是不公平的,
甚至是在我们没有意识
到自身行为正受此学习
支配时。

式,而我们未必能察觉这种影响。但是像其他类型的学习一样,这些偏见
的习惯可以通过训练来改变。例如,与杰出女性科学家会面的反复经历可
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以减少你可能从媒体那里得到的偏见。我们的实验表明,睡眠期间的记忆
提醒可以加强训练,减少对人的常见偏见。

研究还可能提出一些方法,利用睡眠期间的记忆提醒来实现其他有价
值的好处。例如,在一个人遭受大脑损伤后,学习是非常重要的,患者可能
需要恢复说话或正常活动的能力。康复课程的目的是加速特定大脑网络
中的学习,恢复取决于学习进展程度。由于每周只有几个小时的治疗,康
复可能需要一段时间。睡眠辅助疗法可以使用与患者试图学习的动作相
关的声音。每晚播放这些声音可能会加速康复,未来的实验有望揭示如何
实现这一目标。

记忆侵入有⎉害吗？

修改记忆的新方法可能带来代价。到目前为止,我一直强调帮助人们
的方法。但是这些方法也会伤害人类吗？

Aldous Huxley 在小说《美丽新世界》中设想了事情可能会变得多
么糟糕 [7]。在这个故事中,国家通过 Huxley所说的''睡眠学习''来控制公
民。也就是说,当婴儿和儿童睡觉时,他们被教导以某种方式思考。每个
人在社会上都被分配了一个特定的角色,或高或低。他们都被说服去买东
西,成为积极的消费者。由于他们的训练,这个世界上的人们似乎别无选
择,只能承担他们的责任,接受被分配的地位。

我们应该谨慎地采用新技术。人们不希望自己的记忆在未经允许的
情况下在睡眠中被篡改。这种方法可能被滥用, 例如一个不道德的酒店
老板可能在客人睡觉时播放信息。客人们可能会在不知情的情况下收到
不喜欢的广告。我们需要保持警惕, 以防在睡眠中改变记忆的方法被滥
用。

在我描述的实验中,这个过程需要一些训练。在这个训练过程中,人
们总是保持清醒, 他们学到的东西并没有被隐瞒。一个人在睡眠中避免
不想要的记忆改变的一个方法是行使选择权, 第一时间拒绝被教授的东
西。

神经科学为指导睡眠中的大脑更好地工作提供了新的可能性。从某
种意义上说,这就好像家养小精灵真的会在你睡觉的时候帮你清理大脑一
样。随着这些新方向的进一步科学研究,更好地了解睡眠中的大脑可能会
带来许多不同的好处。理想情况下,这项研究将给我们更多的理由去珍惜
而不是厌恶我们对睡眠的需求。
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