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冬季被窝太温暖，外界空气太阴冷，特别
是一入冬就遭受湿冷空气攻击又没有暖气的南
方地区，冬天的早上简直是“起床难，难于上
青天”。

与此同时，冬天还是各类心脑血管疾病的
高发期，尤其是在12月至次年2月最冷的三个
月，在凌晨5点至早晨9点的时间段，如果起
床过猛，身体的血液供应不上，有可能造成体
位性低血压、心慌、晕厥等症状。

因此冬天的早上如何科学地赖床，就很重
要了。下面是给想要科学赖床者的几条建议：

◎保证充足睡眠时间，避免晚睡、熬夜
长期晚睡、熬夜、睡眠时间不够，会导致

身体的免疫力失调，对健康不利。对于那些原
本早上就起不来床的人来说，前一天晚睡和熬
夜，第二天更加起不来床。建议晚上10点左右
就上床，不玩手机，合上窗帘，调暗室内光
线，听一些舒缓的音乐，做一些冥想，放松身
心，尽快入睡。

◎减少起床焦虑
很多人担心自己早上起不来，就会给自己

定很多个闹钟，3—5分钟响一个，但太过于担
心第二天早上起不来的话，头一晚的睡眠质量
也会受影响。与其早上痛苦挣扎着起床，不如
放心给自己一段赖床时间。

◎有尿意和便意时不要赖床
因为长期憋尿会让膀胱失去弹性、破坏肾

脏功能；而长期憋屎对肠道和肛门而言，都是
一种负担，增加痔疮、心脑血管疾病、下肢静
脉血栓、腰椎间盘突出、结直肠癌的风险，造
成习惯性便秘。所以，当有尿意和便意时，一
定要及时起身，去洗手间排空膀胱里的尿液和
直肠里的便便吧。

◎赖床时间不要太长
赖床以30分钟为宜，对人体恢复正常的生

理功能是有益的，但时间过长可能又会抑制大
脑和身体的机能，重新进入睡眠状态，反而不
利于清醒。

◎肚子饿的时候不要赖床
肚子饿的时候不要赖床，建议及时起床吃

早餐。这是因为饿着肚子赖床，可能会饿出低
血糖、胆结石、胃炎、胃溃疡等疾病，对健康
不利。所以肚子饿时，就别赖床了。

◎醒来后，先在床上活动身体
早上赖完床，醒来以后，可以先不急着起

床，而是伸个懒腰，在床沿边上坐一会儿，活
动一下脖颈、四肢、腰部和手腕、脚腕，对唤
醒身体机能和精神状态都有好处。
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冬天如何科学地赖床？

早上闹钟响了之后再赖会儿床，对健康是
有益的，因为它可以让我们逐渐清醒过来，而不
是从深度睡眠或快速眼动睡眠中突然醒过来，
逐渐醒来的方式对我们的大脑和身体来说更加
有益。

这是因为人体处于睡眠状态时，心跳变慢、
血液循环变慢、体温变低、代谢减慢；睡醒之后，
人的身体由睡眠时的抑制状态转入到兴奋状态
需要一个过程。

刚睡醒时，警觉性和认知能力降低、感知和

运动能力下降、情绪调节能力未被唤醒，所以很
多人会有“起床气”，而且如果闹钟响后一骨碌
爬起床，身体未必能及时适应过来，容易出现头
晕、心悸、体位性低血压等症状，对于高血压患
者甚至可能引发心血管突发疾病方面的意外。

赖会儿床，能给心血管系统一个逐渐适应
的过程，也是给全身的肌肉和关节一个苏醒的
信号。起身后，还可以试着在床上坐一会儿，活
动一下四肢、脖颈和关节，让身体进入工作状
态，觉得反应正常了再慢慢下床。

赖会儿床，能给心血管系统一个逐渐适应的过程

天气冷，你醒后会赖床几分钟？

赖床不是懒，怎样赖有讲究！

2023年10月17日，瑞典斯德哥尔摩大学
的研究人员在《睡眠研究杂志》上发表了一篇
题为“睡眠丧失？关于早晨为什么要使用间歇
性的闹钟，以及它如何影响睡眠、认知、皮质
醇和情绪”的论文称：

与早上闹钟响起后立刻起床相比，设置重
复响铃的闹钟，并且在第一次闹钟响起后再打
个 30 分钟的盹儿，赖会儿床，或可改善大脑
认知表现，减少身体疲倦感和一天的情绪状
态。

研究分为两个部分。在第一部分，研究人
员用问卷调查的形式收集了平均年龄为 34
岁、其中女性占66%的1732名参与者的睡眠数
据，发现有69%的人会使用闹钟的重复响铃功
能或者会设置多个闹钟，每个闹钟之间的平均
间隔为8分钟，在闹钟响了之后，他们平均会
赖床22分钟。

研究还发现，年轻人更喜欢赖床，年纪稍
大一些的人更能做到闹钟响了之后立刻起床，
两拨人比较而言，喜欢赖床的人平均年龄要小

6岁，而且他们更可能是晚睡类型，晚睡的比
例比不赖床的人高出4倍。赖床的人在工作日
的午睡时间也略短，比不赖床的人平均少 13
分钟，但这两拨人的睡眠质量并没有表现出差
异。

第二部分研究包含了一些精心设计的实
验，研究对象也缩小为 31 名喜欢赖床的人，
研究人员测量了被试者（心理学实验或心理测
验中接受实验或测试的对象）的睡眠质量、认
知能力、皮质醇水平和情绪状态。

结果发现，这些喜欢赖床的被试者在醒来
后的 40 分钟里，在认知能力测试上的表现更
好，而且身体疲惫和困顿的现象有所改善，情
绪也随着清醒时间的延长而明显改善——与刚
醒来后相比，醒来 40 分钟后更善于交际，心
态更乐观。

因此，研究人员认为，闹钟响了之后再赖
床 30 分钟，不会产生负面影响，反而能帮助
那些早上昏昏欲睡的人彻底清醒过来，并且提
高醒来后的认知表现、身体状态和情绪状态。

晨醒后赖床30分钟，对健康有益

闹钟响起之后，会发生什么？按掉
闹钟，然后一骨碌起身，揉着惺忪的睡眼
往卫生间跑……

但是，难道这不是拂逆人性吗？想
到一睁眼即将要面对的一大堆头疼的事
情，我还是闭上眼多睡会儿吧。天气越
冷，越没有勇气起床了。不是我懒，连最
新的科学研究也是这么说的。
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