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睡眠周期是什么？

人们在判断睡眠好坏的标准中，通常会比较关注
睡眠的时长。虽然睡眠时间很重要，但这并不是
唯一的考量因素，同样重要的还有睡眠质量以及
睡眠时间内身体否得到真正的恢复。

在整个睡眠过程中能经历多次睡眠周期，每个周
期的四个独立睡眠阶段都能顺利完成，是获得高
质量睡眠的重要组成部分，每个优质睡眠阶段都
在为人体的思维和身体机能焕然一新方面发挥着
作用。

了解睡眠周期有助于解释特定的睡眠障碍，包括
失眠和阻塞性睡眠呼吸暂停综合症对人体健康的
影响。

睡眠阶段：
睡眠周期中发生了什么？

人入睡后的状态不是一成不变的，
在整个夜晚，人的总睡眠是由数个
睡眠周期组成的。

每个周期包括四个独立的阶段，一
个人的完整睡眠过程，一般要经历
四到六个睡眠周期。

并非所有的睡眠周期长度都相同，
但平均每个周期约为90分钟。
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将一个人的睡眠分解为不同的周期和阶段通常被称为睡眠结构。如果有人接受了睡眠检查，
他的睡眠结构是可以通过一张催眠图或图表以可视化的方式呈现出来的。

随着夜间睡眠的进行，睡眠周期的变
化是正常的。第一个睡眠周期通常是
最短的，范围在70到100分钟之间，而
后续周期往往在90到120分钟之间。

此外，每个周期的组成、每个睡眠阶
段的时间长度是随着夜晚的推移而变
化。睡眠周期可以因年龄、最近的睡
眠模式和酒精消耗等各种因素而因人
而异，也会在不同的夜晚有所不同。

在正常的睡眠周期中
有哪些睡眠阶段？

一个正常的睡眠周期包含四个睡眠阶段，包括一个快速眼动（REM）睡眠阶段和三个非快
速眼动（NREM）睡眠阶段。这些阶段是通过对睡眠期间脑活动的分析而确定的，显示出
在每个阶段都具有独特模式特征。

睡眠阶段

第一阶段 非快速眼动
（NREM） N1

N2

N3，慢波睡眠 (SWS),
delta波(δ波)睡眠，

深度睡眠

快速眼动（REM）
睡眠

非快速眼动
（NREM）第二阶段

第三阶段

第四阶段

睡眠类型 其他名称 正常长度

非快速眼动
（NREM）

快速眼动
（REM）

1-7 分钟

10-25 分钟

20-40 分钟

10-60 分钟

所有的睡眠周期都相同吗？
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非快速眼动（NREM）睡眠模式

第一阶段 第三阶段 

第二阶段

非快速眼动（NREM）睡眠由三个不同的阶段组
成。NREM 睡眠的阶段越高，唤醒一个人的难度
就越大。

第一阶段，也称为N1，这是一个人刚入睡的
时候，这个阶段通常只持续一到七分钟。在
N1睡眠期间，身体尚未完全放松，身体和大
脑活动开始减缓，但还伴随着短暂的运动，与
入睡相关的脑活动在这个阶段有轻微的变化。

在这个睡眠阶段人容易被唤醒，但如果一个人
没有受到干扰，他们可以迅速进入第二阶段。
随着夜晚的展开，一个不受干扰的睡眠者可能
不会在第一阶段用太多时间。

在第二阶段，也称为N2，身体进入一个更为
平静的状态，包括体温下降、肌肉放松，呼吸
和心率减缓等。于此同时，脑波显示出一种新
的模式，眼球也停止运动。总体来看，此阶段
脑活动减缓，但也有短暂的活动突发状态，实
际上有助于抵抗外部刺激唤醒。

第二阶段的睡眠在第一个睡眠周期中可能持续
10到25分钟，而每个N2阶段在夜间都可能变
得更长。总的来说，一个人通常约一半的睡眠
时间都是在N2睡眠中度过的。

第三阶段睡眠也被称为N3或深睡
眠，人处于这个睡眠阶段是不易
被唤醒的。在N3睡眠中，随着身
体进一步放松，肌肉张力、脉搏
和呼吸率都会减少。

在这个时期，脑活动呈现出一种
被称为δ波的可识别模式，第三阶
段也可能被称为δ睡眠或慢波睡眠
（SWS）。专家认为这个睡眠阶
段对身体至关重要，不仅有助于
身体的恢复和生长，它还能增强
免疫系统和其它关键的身体恢复
过程。尽管脑活动减少，但有证
据表明深度睡眠有助于洞察力思
考、创造力和记忆力的提升。

人体在夜晚的前半段度过最多的
就是深度睡眠，在早期的睡眠周
期中，N3阶段通常持续20到40
分钟。随着睡眠的继续，这些阶
段变得更短，更多的时间是进入
快速眼动（REM）睡眠。



第05期 www.envisionarylife.com 4 / 9 页

快速眼动（REM）睡眠模式：
什么是REM睡眠？

人们普遍认为REM睡眠对认知功能
如记忆、学习和创造力至关重要。
REM睡眠以最生动的梦境而闻名，
这可以解释为脑活动显著增加。

梦境可能发生在任何睡眠阶段，但
在非快速眼动（NREM）时期，梦
境不常见且强度较低。在正常情况
下，直到你已经入睡约90分钟后
，你才进入REM睡眠阶段。随着夜
晚的推移，REM阶段变得更长，特
别是在夜晚的后半段。虽然第一个
REM阶段可能只持续几分钟，但后
续阶段可能持续约一个小时。

总体而言，成年人的睡眠中，REM
阶段占大约25%。

在快速眼动（REM）睡眠期间，人脑活动加强，接
近清醒时的水平。与此同时，身体经历着无力症，
这属于一种肌肉的暂时性瘫痪。

但眼睛和控制呼吸的肌肉却是两个例外，尽管眼睛
是闭着的，但可以看到它们在迅速移动，这就是快
速眼动（REM)阶段得名的原因。

睡眠阶段之所以重要，是因为它们让大脑和身体得以
休息和发展。如果不能获得足够的深度睡眠和快速眼
动（REM）睡眠，就可能对思维、情绪和身体健康
产生比较深的不良影响。

在较早的睡眠阶段经常被唤醒的睡眠者，比如患有睡
眠呼吸暂停症的人，可能难以正确地进入这些更深的
睡眠阶段。患有失眠的人可能无法获得充足的总睡眠
时间，在每个睡眠阶段也难有足够的时间。

为什么睡眠阶段很重要？



有许多因素可能会影响睡眠周期的长度和质量，以及人们在每个阶段花费的时间。
这些因素包括：

影响睡眠周期的因素

通常，成年人会通过非快速眼动
（NREM）睡眠入睡，而婴儿则
会通过快速眼动（REM）睡眠入
睡。相比成年人，婴儿更多的时
间处于REM睡眠中。儿童的深度
睡眠百分比高于成年人，但随着
年龄的增长深度睡眠却在减少。

大多数梦游发作均发生在深度睡
眠中，这就是为什么儿童患梦游
症更为普遍的原因。

年龄

压力和焦虑可能导致睡眠的碎
片化。这可能是身体为应对危
险而准备的一种方式，使人更
容易醒来。

压力和心理健康状况

咖啡因可以减少一个人获得深度
睡眠和REM睡眠的时间，降低睡
眠质量。

根据2013年的一项综述，虽然酒
精可以帮助一些人入睡，但它也
会在夜间后期破坏睡眠，并降低
睡眠质量。

咖啡因

一些药物对睡眠有显著影响。例
如，苯二氮卓类药物会减少一个
人在深度睡眠和快速眼动（REM）
睡眠阶段的时间。

药物

一些健康状况会干扰睡眠周期
阶段的正常进行。例如，引起
白天嗜睡和肌肉无力的嗜睡症
通常使人们直接进入REM睡眠
，跳过前三个阶段。

患有睡眠呼吸暂停症的人可能
因呼吸困难而难以获得足够的
深度睡眠和REM睡眠。

睡眠障碍
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人们需要多少睡眠？
人们需要的睡眠时间因年龄而异。睡眠时间的要求也可能因个体而异。疾病控制与预防
中心（CDC）为不同年龄组提供了以下的睡眠时长建议。

慢性睡眠剥夺可能会增加患上健康问题的风险，如高血压、糖尿病和抑郁症。

改善睡眠质量
如果一个人早上醒来时感觉不到头脑清爽，或者白天
经常感到疲劳，可能是因为他们没有获得良好质量的
睡眠。即使一个人每晚睡眠的时长够了，这种情况也
可能会发生。

在许多情况下，通过改变生活方式是可以改善睡眠质
量的。这些改变包括：

建立或维持规律的睡眠和醒来时间表，包
括周末。 

如果可能的话，仅在床上或卧室进行睡眠
和性活动。

减少咖啡因和酒精的摄入，特别是在晚上。 

在白天接触自然光，或使用光疗设备。 

在睡前减少对手机、电脑和其它设备的蓝
光曝露。 

每天晚上留出时间休息和放松，避免压力源。

.

.

.

.

.

.
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14-17 小时

12-16 小时，包括小睡

11-14 小时，包括小睡

10-13 小时，包括小睡

9-12 小时

8-10 小时

每晚7小时或以上

7-9 小时

7-8 小时

年龄

0-3 月

4-12 月

1-2 年

3-5 年

6-12 年

13-18 年

18-61 年

61-64 年

64+

每天总睡眠量



某些药物或酒精的过度使用、心理健康状
况、激素失衡等会引起睡眠障碍的副作用。

如果其中任何一个是您关注的问题，最好
咨询医生的意见。

如果一个人感觉睡眠质量不好，改变生活方
式也没有缓解，求助医生可能会得到改善。

在咨询医生的交谈中，医生可以帮助他评估
目前的睡眠症状，并确定他是否患有睡眠障
碍或其它可能影响睡眠质量的潜在病症。

睡眠对于维护良好健康至关重要。研究表
明，长期缺乏足够的睡眠或经常性睡眠质
量差会增加患高血压、心脏病和其它疾病
的风险。

• 良好质量、不间断的睡眠 
• 每晚7-8小时的睡眠时间（成

年人） 
• 每天保持固定的就寝时间和起

床时间 
• 白天接触阳光

睡眠障碍可能的症状包括：
•   白天嗜睡 
•   易怒和情绪变化 
•   难以集中注意力或做决定 
•   梦游或言语 
•   磨牙或咬紧下颚 
•   抑郁或焦虑

何时去看医生？

你知道“为了保持清醒所需的睡眠”
和“为了维护健康所需的睡眠”
之间的区别吗？

仅获得足够的睡眠，就有可能在
白天保持清醒和警觉。美国国家
卫生研究院（National Institutes 
of Health）的研究显示，有四个
关键的睡眠因素对保护健康至关
重要。
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白天养成健康的习惯： 营造良好的睡眠环境:

在上床睡觉之前花时间放松：

• 每天都在相同的时间上床睡
觉和起床。

• 尽量获得至少30分钟的阳光
• 定期锻炼，但在临睡前2-3小

时内不要进行。
• 下午3点后避免小睡。
• 避免摄入咖啡因和尼古丁。
• 在临睡前避免饮酒。 
• 避免在晚上尤其睡前进食大

餐和大量饮料。
• 如果可能的话，避免使用延

迟或干扰睡眠的药物。

• 使用舒适的床垫和枕头。 
• 保持房间温度适宜凉爽。 
• 避免噪音、明亮的灯光、时钟、电视

和电脑等干扰。

• 读一本书或听音乐，关闭电视和电子
设备。

• 泡个热水澡，这将调整你的体温并帮
助你放松。

如果你醒着超过20分钟，起床做
一些放松的事情。如果你持续有
睡眠问题，请咨询医生。

以 舒眠 (Easy Sleep) 和 纯NMN (Pure NMN) 
为你的最佳自己提供动力，实现更好的睡眠。

补充品是否有帮助？是的！

舒眠 Easy Sleep
基于证据的补充品

享受健康、恢复活力的睡眠。
支持深度睡眠配方

纯NMN (Pure NMN)
基于证据的补充品

NMN是一种天然存在的抗衰老化合物，在我们
的身体中可以找到。NMN刺激细胞新陈代谢，
从而有助于减缓衰老。

• NMN在人体细胞中发挥重要的生
理作用

• 提高细胞中NAD+水平
• 具有竞争优势
• 脂质体营养输送技术（LNDT）

• 支持正常睡眠 
• 优化身体的睡眠机制 
• 安宁而富有活力 
• 放松和减轻压力 
• 脂质体营养输送技术

保持良好睡眠的小贴士
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