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临睡前不要进行剧烈运动

在临睡前，进行高强度运动
会显著增加肾上腺素和皮质醇水
平，从而提高心率和代谢速率，
延长入睡时间，并减少深度睡眠
阶段，进而影响睡眠质量和身体
恢复，比如出现早醒再难入睡的
现象。

在一项研究中，参与者在晚
上进行高强度运动后，其体内肾
上腺素和皮质醇的水平显著增
加。肾上腺素和皮质醇是身体对
压力和运动作出反应时释放的主
要激素，它们增加了心率和代谢
速率，从而增加了身体的警觉状
态和能量水平。

另外，高强度运动对睡眠结
构也有影响。研究表明，与未进
行运动的晚上相比，在进行高强
度运动的晚上，深度睡眠阶段可
能会减少。深度睡眠是修复、恢
复身体和大脑最重要的时期，减
少这个阶段可能会影响睡眠的质
量和恢复效果，一项研究发现，
剧烈运动后，深度睡眠时间减少
了约25%。

然而，也有研究表明，这种
影响可能因人而异，并且随着时
间的推移和个体适应运动强度而
变化。一些长期进行高强度运动
的个体可能会经历睡眠质量的提
高，这表明身体可以适应运动强
度，并可能减少剧烈运动对睡眠
的负面影响。

但还是不建议大家在睡前进
行过于强烈的运动，因为该研究
因人而异，每个人的体质和生理
状况不同，强烈的运动可能会刺
激神经系统，使心跳加速、血液
循环加快，从而导致身体处于一
种兴奋状态，反而不利于迅速进
入深度睡眠。对于部分人群而
言，这样的运动可能还会引发失
眠或降低睡眠质量。

运动是如何影响睡眠的

适当运动有助于提高睡眠质
量，缩短入睡时间并减少夜间醒
来的次数。一项在《睡眠医学评
论》上发表的综述通过回顾多项
研究，分析了运动如何影响入睡

时间、总睡眠时间、睡眠效率以
及REM睡眠和非REM睡眠的比
例定期。研究者发现运动的确可
以提高睡眠质量，减少入睡时
间，并减少夜间醒来的次数。

适当运动主要通过影响体温
来提高睡眠质量。一项研究指
出，适度运动可以引起体温上
升，而运动后体温的自然下降有
助于促进睡眠。例如，研究发
现，在运动后的 4 到 5 小时内，
体温会自然下降，这与夜间身体
准备进入睡眠状态的生物节律过
程相一致。这种体温下降有助于
加速入睡过程，并可能增加深度
睡眠的时长。

此 外 ， 从 心 理 角 度 来 看 ，
运动可以减轻压力和焦虑以此
来改善睡眠。研究表明，定期
参与运动的人通常提到他们感
觉更少的压力和焦虑。

运动对情绪的提升作用也可
以通过影响神经递质水平实现
的，这些神经递质在调节睡眠和
情绪方面起着关键作用。运动被
发现可以增加大脑中的血清素和
内啡肽等神经递质的水平。血清
素有助于调节心情、食欲和睡
眠，而内啡肽则产生镇痛和愉悦
感，从而提高情绪。

怎样运动才有助于睡眠

适当运动对睡眠有益，但我
们要注意运动的时间和强度。那
么什么时间运动更加合适呢？什
么样的运动才是适当运动呢？

运动时间的选择很重要。研
究表明，在早晨或下午进行运
动，比在晚上进行运动对睡眠的
影响更为积极。早晨或下午的运
动能够帮助调整生物钟，使夜间
的睡眠更加规律和深沉。如果只
能在晚上运动，建议尽量在睡前
3 小时以上完成运动，以便体温
有足够的时间自然下降，减少对

入睡的干扰。
中等强度或轻度的运动能

够 促 进 体 温 的 自 然 升 高 和 下
降，有助于加速入睡并提高深
度睡眠的时长。如快步走、慢
跑、游泳和骑自行车等，对提
高睡眠质量特别有益。这些活
动可以提高心率和深度呼吸，
从而促进血液循环和提高氧气
供应。

根据 《睡眠医学》 杂志的
研究，定期进行中等强度的有
氧运动可以提高成人的睡眠质
量，帮助他们更快入睡，减少
夜间觉醒，并增加深度睡眠阶
段的时长。

例如力量训练也对睡眠有
积极影响。举重、做俯卧撑或
其他形式的抗阻训练可以增加
肌肉力量和耐力。

瑜伽和拉伸运动，结合了体
位法、呼吸控制和冥想，有助于
促进身心放松。瑜伽练习者通常
睡眠质量会得到提高，包括更少
的入睡时间、更长的睡眠时间和
更好的睡眠效率。拉伸运动也有
类似效果，它们可以帮助减轻肌
肉紧张和提高身体的放松感。

即使是轻度的活动，如散步
或家务活动，也能够帮助改善睡
眠。这些活动虽然强度不高，但
可以增加日间活动量，有助于晚
上更好的睡眠。

运动和睡眠之间的关系并
非一成不变，它受到多种因素
的影响，如运动的类型、强度
和时间。

为了提高睡眠质量，建议大
家在晚上选择低至中等强度的运
动，并尽量避免临睡前进行高强
度运动。例如，晚饭后进行一次
温和的瑜伽练习或散步，可以帮
助大家的身体和大脑放松，提高
睡眠质量，进而提升生活的整体
质量。

来源：人民网

睡前多运动真能睡得更香吗

春困、夏乏、秋盹、冬眠，一年四
季都是睡觉的好时候。不仅是晚上要睡
得好，中午睡个舒舒服服的午觉也是一
件很幸福的事情。

不过，并不是所有人群都适合睡午
觉。此外，午睡时长、姿势等因素也都很
重要，要是睡得不对，也可能得不偿失。

对于失眠人群来说，因为夜间睡眠
不足，往往会伴随白天过度睡眠，他们
一旦午睡，很可能会睡得太久且睡不
醒，这会降低失眠者的睡眠压力，使失
眠问题加剧。所以对于失眠患者来说，
白天即使再困倦，也要离床远一点。

年龄在 65 岁以上有心脑血管、肥
胖等问题的人群，在午睡时需要格外注
意睡眠时长。这是因为在午休的时候，
血液流动速度比较缓慢，又刚吃过饭，
本身黏稠度高的血液易在血管壁上形成
血栓，有诱发中风风险。

午睡姿势也非常重要，睡姿不对，
不如不睡。趴着睡、枕臂睡是大多数学
生党和上班族的无奈选择，然而这种睡
姿会让颈椎及腰部的肌肉、韧带一直处
于过度紧绷、牵拉的状态，容易引发颈
椎病。同时，这个姿势非常容易导致大
脑供血不足，出现越睡越晕、越睡越累
的情况。

根据现有的科学研究，对于健康的
成年人来说，午睡的最佳时长是 20 分
钟左右。因为这个阶段处在睡眠周期中
的N1阶段，也即浅睡眠期，最容易被
唤醒。当睡得更久时，会进入到深度睡
眠或快速眼动睡眠期，这时再被强制唤
醒的话，就可能出现疲劳、心慌，甚至
持续性的昏沉、无精打采。

研究人员发现，随着年龄的增长，
孩子们其实并不是每天都需要午睡，同
时，并不是每个孩子都需要午睡。对于
学龄前的儿童的午睡时长，研究者们给
的建议是顺其自然。

随着年龄的增长，老年人对午睡的
需求反而是上升的，甚至有些曾经没有
午睡习惯的人，有可能随着年龄的增长
开始午睡。

还有人根本没有午睡的习惯或是没
有午睡的条件，那么，出现这些情况时
又该如何让大脑更健康呢？

别担心，其实不一定必须要睡着，
闭目养神也能达到让大脑打个盹儿的效
果，这种状态也被称为“安静的清醒”。

哈佛医学院研究睡眠-觉醒周期的
专家曾在一篇采访中表明，在安静的清
醒状态下，大脑的一些电活动与在睡眠
时类似。这或许是因为闭上眼睛后，关
闭了视觉层面的感官输入，隔绝了一部
分外界刺激源，配合深呼吸放空大脑，
就可以缓解压力、降低血压和心率，开
启身体的休息模式。

所以，如果确实没能在中午睡着，
那闭着眼睛休息，任由思绪飘走、发
呆，一样也能休息。 来源：人民网

健康的午睡有讲究

很多人认为睡前运
动有助于睡眠，甚至有
人为了加快睡眠进度，
特意在睡前剧烈运动。
事实并非如此。适度运
动有助于提高睡眠质
量，但在睡前剧烈运
动，对睡眠无益处，反
而可能有负面影响。


