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训练有素的护士和护工
家庭成员和客户培训

陪伴
日常锻炼计划及培训

洗浴及卫生护理
护士监管

服药提醒和帮助
个人协助

安全监督
行动上协助

饮食计划及监控
杂货店购物
餐饮准备
基本家务

晨间常规协助
洗衣

将根据您的需求和您共同制定最好的护理计划
每项计划都是为专门为您设计。

私人订制： 自由地居住
舒心地生活

·由政府健康护理质量管理办公室颁发执照
·公司护理人员的资格审批及培训接受政府监督，并定期更新。
·为确保您安全无忧，我们直接和您及您的家人一起努力，并协同您的医生、
日间护理机构、养老院和医院做好护理工作。每一步，我们都将和您在一起！

最好的
居家护理服务
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工作内容：按政府要求上门为病人做评估、监管护工工作；为病人客户制定一个最好的护理计划
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要求：（男、女均可）；合法身份;有爱心、耐心、责任心；公司免费提供CPR/FA培训。
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对于很多年轻人来说，即使熬
最晚的夜，也会想要通过健康的饮
食，或者适当的运动来抵消睡眠不
足带来的危害。但有研究发现，更
频繁、更高强度的体力活动相关的
认知益处不足以改善睡眠不足带
来的认知衰退，也就是说运动可能
无法抵消睡眠不足带来的危害。
也有研究指出，前一天剧烈运动可
能会导致晚上睡眠时间缩短，那么
这些研究是不是在劝退我们运动
呢？答案显然是否定的。

运动与睡眠相关的事实
(1)规律运动可以促进睡眠
一项对六十多项运动对失眠

的研究进行荟萃分析，将所有运动
包括太极、瑜伽、跑步等，分成急性
运动(1天)与规律运动(2-52周)，纳
入研究的人一共有 2863人(45%女
性，55%男性)，年龄从 18岁到 88岁
都有，平均年龄42岁。该研究总结
出，一天的运动对睡眠许多客观指
标都有有益的影响，但是这些影响
很小而且稳定性各不相同，受到年
龄和性别的影响；相比之下，规律
运动的好处不受此影响。

(2)促进睡眠的运动强度

关于何种强度的运动可以更好
地促进睡眠，在这一点上，研究人员
还没有达成一致的意见。首先是获
得体力活动的心理健康益处、对改
善认知的益处并不需要剧烈的强
度。另一项研究认为，适度的体力
活动似乎比剧烈活动更能有效改善
睡眠质量。更多的研究认为，当每
天的体力活动水平增加时，无论是
步行、阻力训练、有氧运动、家务、水
中运动、篮球等等，都可以有效且安
全地改善健康人群和患有睡眠障碍
的共病人群的睡眠，甚至低强度都
可以达到一定的效果。

(3)促进睡眠的运动类型
在2022年美国心脏协会(AHA)

的会议上，有研究人员提出，相比有
氧运动，力量训练改善睡眠质量的
效果更好。研究人员把有睡眠障碍
和没有睡眠障碍的人随机分成 4
组，分别接受12个月的运动干预，在
研究结束后，再次对他们的睡眠情
况进行评估，结果再次证实运动确

实有助于改善睡眠，但同时也发现
力量训练改善睡眠的效果更好，表
现在睡眠时间更长，睡眠效率更高，
睡眠潜伏期更短。而当比较不同类
型的急性运动时，骑自行车似乎比
跑步更有益，这可能是因为骑自行
车给人带来的冲击力较低，并且比
跑步造成的伤害更少。

(4)好的睡眠可以促进锻炼
更好的睡眠质量可以带来第

二天更多的体力活动，大多数研究
得出的结论也支持这一论点，睡眠
不佳的人比睡眠周期健康的人活
动量更少。特别是患有某些睡眠
障碍的人白天不太可能锻炼，患有
失眠症的成年人往往比没有失眠
症的人活动量更少。因此，好的睡
眠也可以反馈到运动锻炼上，帮助
我们在运动中有更好的表现。

如何通过运动促进睡眠？
(1)循序渐进，规律锻炼
在具体执行过程中，大家可以

根据自己的个人情况进行评估和选

择，如果没有运动习惯，可以先从中
低强度的运动开始，循序渐进，有锻
炼习惯的人可以多进行一些力量锻
炼、户外锻炼；如果实在抽不出时间
来锻炼，或许可以通过做一些体力
活的家务来增加身体的活动量，从
而在一定程度上改善睡眠。

(2)养成好的睡眠习惯
每个人都有一定的生物节律，

因此需要培养规律的作息，保持好
的睡眠习惯。建议每天在相同的
时间段睡觉，睡前半小时不玩手
机、电脑，营造安静、黑暗的睡眠环
境，睡前放松心情，避免过度思
虑。白天睡得过多也会影响到夜
间的睡眠，也可以通过减少白天睡
眠时间来增加晚上睡眠的时间，提
高睡眠的质量。此外，也可以借助
一些外部的手段，例如舒适的枕
头、床垫，睡觉戴眼罩、耳塞，都可
以帮助我们营造良好的睡眠环境
和氛围，改善睡眠质量。

(3)选择合适的食物

在食物的选择上可以有一定
的倾向性，对于咖啡因不耐受的朋
友，避免在睡前喝咖啡、浓茶。容
易起夜的小伙伴，避免在睡前喝太
多水，睡前两小时尽量不要进食
了，酒精和烟草也不推荐。在平时
的饮食中可以选择一些优质蛋白
或者色氨酸含量较高的食物，例
如：小米、牛奶、鸡蛋、三文鱼等，色
氨酸可以在体内转化成血清素和
褪黑素，这两种物质可以帮助我们
缩短入睡时间，改善睡眠质量；一
些谷类、豆类、蔬菜、水果中的维生
素和矿物质可以帮助色氨酸更好
地转化，促进褪黑素的合成。

(4)其他促进睡眠的推荐方式
每天都能到户外活动，增加自

然光照射，有助于机体调节睡眠-
觉醒周期，促进夜间睡眠。睡前可
以做一些呼吸方面的训练，通过呼
吸放松紧张的身体，更容易进入睡
眠状态。当然，如果患有睡眠障碍
或者睡眠相关的疾病，希望大家也
不用讳疾忌医，及时寻求专业的帮
助，希望大家都能拥有一段理想的
睡眠体验。

运动真的可以促进睡眠吗？


