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保健护理

美研究团队澄清八大睡眠误区
睡眠时间约占人一生的三分之一，睡眠

质量对人们的身体健康和精神状况至关重
要。纽约大学朗格尼健康中心近日在期刊
《睡眠健康》上发表了一项有关人类睡眠的
最新研究成果。

研究负责人丽贝卡·罗宾斯和同事仔细
浏览了约8000个网站，梳理出人们对健康睡
眠习惯的看法，然后将这些看法提交给睡眠
专家团队。

专家整理出相关谬误，并根据虚假程度
和对健康的重要性进行排序。

以下是人们对睡眠存在的八大误区：

误区一：成人只需要5小时或更少的睡
眠时间

资深研究员、人口健康学教授吉拉丁·
路易斯说，“很多人觉得每晚睡五个小时就
够了，而这恰恰是我们发现的最成问题的认
识”。根据不同年龄，人们每晚应该睡 7至
10个小时。但是美国疾病控制和预防中心
表示，大约 1/3的美国人每晚睡眠不足 7小
时。世界睡眠日统计的数据显示，睡眠不足
正威胁着全球45%人口的健康。罗宾斯说：

“大量证据显示，长期每晚睡眠时间不超过5
个小时，会大大增加产生不良健康后果的风
险，比如罹患心血管疾病、过早死亡等”。

误区二：“随时随地”入睡是健康的

睡眠专家指出，在汽车、火车或者飞机

等一开动就睡着，并不代表一个人休息得
好，而是恰恰相反。“随时随地入睡说明一个
人睡眠不足，你正进入‘微睡眠’或者轻度睡
眠状态”罗宾斯说，“这意味着你的身体非常
疲惫，一旦有一刻空闲，身体就会开始偿还

‘睡眠债’。”
人们感到困倦，是由于白天大脑中一种

名为腺苷的化学物质逐渐积累。睡得好，腺
苷含量将减少，所以当醒来时，腺苷含量处
于最低水平，人们感到神清气爽。但是，醒
的时间越久、睡眠时间越少，腺苷含量就越
高，就会产生所谓的“睡眠负荷”或“睡眠债”
问题。

误区三：身体和大脑可适应较少睡眠

人们还认为，身体和大脑可以适应并学
习在睡眠较少的情况下保持最佳状态。专
家指出，这也是一个认知误解，因为身体需
要经历四个不同的睡眠阶段进行恢复。

在第一阶段，开始轻度睡眠；进入第二
阶段，人们开始脱离周围环境，这一阶段占
据总睡眠时间的大部分；第三和第四阶段包
含最深、最有助于恢复体力的阶段和快速眼
动睡眠。

罗宾斯说：“在快速眼动睡眠时期，大脑
十分活跃。如果接上两个电极监测脑电波，
就会发现你的大脑看起来就像是清醒的。”

睡眠的另一个重要阶段是深度睡眠。
这是人类生长激素释放和记忆被进一步处
理的时候。罗宾斯说，深度睡眠对神经元生
成、肌肉修复、免疫系统的恢复都非常重

要。将一个人从深度睡眠中唤醒是很难
的。如果真的被叫醒，会感到昏昏沉沉、疲
惫不堪。研究显示，被叫醒后人们的精神状
态可能需要30分钟才能恢复。

误区四：打鼾烦人但大多无害

美国国家心肺与血液研究所表示，“由
呼吸暂停引起的响亮鼾声”是睡眠呼吸暂停
的标志，这是一个危险的睡眠障碍，会增加
患心脏病、心房颤动、哮喘、高血压、青光眼、
癌症、糖尿病、肾脏疾病以及认知和行为障
碍的风险。

误区五：睡前饮酒可以帮助入睡

罗宾斯说，酒精或许可以助人入睡，但
好处仅此而已。相反，它会使人处在较浅的
睡眠阶段，并“极大程度地降低晚上的休息
质量”，“它会继续让你脱离快速眼动睡眠和
更深层次睡眠，导致醒来时感受不到体力恢
复”。

误区六：睡不着？闭眼躺床上试试

这看起来有道理：如果不躺在床上尝试
入睡，怎么能睡着呢？然而睡眠专家表示，
数绵羊超过 15分钟并不是最明智的做法。
罗宾斯说，实际上一个健康的睡眠者大约需
要 15分钟才能入睡。如果辗转反侧超过这
一时间，应该起床，改变周围的环境，做一些
不需要动脑的事，比如保持灯光昏暗、叠叠

袜子。

误区七：何时睡觉并不重要

睡眠专家指出，“我们建议人们有一个
规律的睡眠时间表，因为这与生物钟有关。
它控制着身体的激素、体温、饮食、消化和睡
眠觉醒周期”。

误区八：躺床上看电视可以帮助放松

罗宾斯说，电视等设备会发射出明亮的
蓝光，而蓝光会让大脑变得活跃。“睡前，我
们希望避免被电视或智能手机等设备的蓝
光干扰”。根据美国国家睡眠基金会的研
究，蓝光对褪黑素（睡眠激素）释放的影响比
任何波长的光都大。专家建议，可以调暗手
机屏幕亮度。
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十种方法让你工作时保持健康
我们都知道工作太久的人容

易患静脉血栓，最新的研究表明，
无论在哪里，长时间的坐着对你的
健康都是没有好处的。专家认为，
长期坐着的上班族，可能更容易患
心脏疾病，糖尿病和肥胖。所以，
如果你整天坐在办公桌前，还希望
健康长寿，不妨试一下下面10种方

法!
方法 1：如果你是自己开车去

上班，那么把车停在停车场离你办
公楼最远的角落里。如果你是搭
乘巴士上班，那么提前一站下车，
并走到目的地。这些很小的变化
可以产生巨大的作用。如果你长
时间坚持每天步行三次，每次10分

钟，这样的运动量绝对可以算得上
经常性锻炼。

方法 2：饭后步行 30分钟有助
于减少身体的脂肪存储量，走路也
有助于心脏和肺部健康，同时还能
活动下半身肌肉。如果你感觉不
到出汗，你需要走得稍快一点!给自
己定一个目标，即便第一天只是运
动 10分钟，每周运动量加大一点，
循序渐进。

方法 3：你是不是习惯了用电
子邮件或跟同事沟通?放弃这个让
人懒惰的习惯吧，去和他们面对面
的谈一下。或是有时间坐下来，跟
你的同事喝杯茶。这些小的改变
还可以使你更好的工作，因为面对
面的交谈是一个更好的沟通方式。

方法 4：刚开始时改变你的日
常习惯可能并不容易，所以把你的
每日行程写下来，是一个很好的提
醒自己的方式，让你有机会尝试不
同的东西。久坐对于身体健康是
非常不利的，它会影响你的血液循

环，并增加患静脉血栓的危险。避
免这种情况的最好办法是常走
动。但这并不意味着你要放弃手
头的工作，来回不断地走动，只需
要你在讲电话时站起来，或者在桌
子底下旋转一下你的脚踝。

方法 5：深呼吸可以帮助你减
肥，因为深呼吸时你对身体中间的
肌肉，尤其是对膈肌施加了很大的
压力。深呼吸也有助于你保持警
觉，头脑清醒。

方法 6：如果你喜欢呼吸带给
你的轻松的感觉，你可能也想尝试
些简单的瑜伽动作。如果你的办
公楼里面有楼梯，走楼梯去办公室
可能是最好的锻炼方式。爬楼梯
上班要比乘电梯消耗更多的能量，
这是一个非常有效的有氧运动，而
且还可以节省去健身房的开销。

方法7：保持良好的坐姿，将有
助于改善小肚腩问题，同时也可以
缓解脊背疼痛，这些都是上班族特
别容易患的职业病。久坐时，有规

律的夹紧和释放腹部和臀部肌肉，
尽管动作很简单，但确实有助于你
保持体形。

方法8：活动脚趾和手指，轻轻
敲下脚。“坐立不安”可以消耗足够
的能量来帮助你减肥，科学家们已
经发现，超重的人比正常体重的人
每天多坐两个半小时。这意味着
他们每天少消耗 350卡路里的热
量，相当于跑步半小时。

方法9：自带营养午餐去上班，
不仅省钱而且时尚。但不要在办
公桌上吃午餐，更不要经受不住隔
壁西点店的诱惑，吃下太多的零
食。

方法10：咖啡店里一杯卡布奇
诺大约含有 170卡路里的热量，但
它不会让你感觉到饱。下次想喝
咖啡时，换一杯绿茶，它对健康有
很多好处，它可以提高你的免疫
力，有助于治疗头痛，抑郁症，甚至
癌症，甚至还有些人通过绿茶来减
肥。


