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午睡该不该有，睡得越久越好吗？

关于睡眠，你该知道的那些事

近日的一项研究发现表明，
与从不午睡者相比，经常午睡者
高血压患病风险高出 12%，卒中
风险高出 24%。这让人大跌眼
镜，“午休”不是好习惯吗？上班
族、儿童、老人，中午打个盹，顿时
精神抖擞，如果哪天没睡就像缺
了点什么。“春困秋乏夏打盹”，睡
眠对于每个人来说都太重要了，
但到底什么才是健康的睡眠呢？
其实，不只是午睡问题，怎么睡的
问题，困扰着很多人。

睡眠不足白天补不了

“到底要不要午睡”上了热搜，网友们
纷纷根据自己的经验畅所欲言，有的说

“不睡午觉下午打不起精神”，有的说
“睡了午觉反而一下午昏昏欲睡”。对
此，清华长庚医院副主任医师、副教授
尹国平明确表示，午睡很有可能影响晚
上的睡眠。“我们的睡眠主要靠两个方
面维持，一是生物节律，即人体到了时
间点就要去睡觉；二是睡眠的驱动力，
如果在中午睡了一觉的话，那么你的睡
眠驱动力就卸下了一部分，晚上的睡眠
驱动力就会相应减少，尤其是老年人可
能晚上更不容易睡着了，因此我们一般
不推荐午睡。当然如果是白天特别长
的夏天，睡眠驱动力非常多，这样可以适
当午睡。”

“从中医角度看，午时为心经主时，适
当午睡可以养心。中午阳气最为旺盛，在
自然界阳气最旺盛的时候适当睡眠可以
补养自身的阳气，从而达到强壮机体的目
的。不过长期失眠、睡眠不佳、午睡后加
重夜间失眠者不宜午睡。”中国中医科学
院广安门医院心内科主任医师李海霞表
示，“午睡的姿势同样重要，我们应尽量做
到躺着午休。趴着睡觉容易导致眼球受
压，手臂麻木，引起颈椎病、压迫椎动脉
等，坐着睡觉则容易出现脑缺血、缺氧症
状等。”

网上有人提到，如果晚上睡得不好，
能不能通过午睡、回笼觉等将睡眠补回
来？对此，南京市第一医院心理门诊副
主任医师牟晓冬指出，睡眠质量不能只
看睡眠时间，夜间睡眠和日间睡眠对身
体代谢及恢复的影响有所不同，夜间睡
眠是无法靠白天睡觉弥补的。尹国平
也提到，包括回笼觉在内的白天的补充
睡眠会直接干扰人体生物节律，人体包
括五脏六腑在内都是应该活动的时候
活动，不该活动的时候不活动，打破这
一节律，势必对人体产生不利影响。同
时要注意过犹不及，过度睡眠同样是不利
于健康的。

长期睡眠不足的危害是全身性的

不只是要不要午睡的纠结，晚上睡不着
的难题也困扰着很多人。

“工作日每天上床睡觉的时候已经很晚
了，本想早点睡觉，但是拿起手机就放不下，
等回过神来，已经快夜里1点了，所以总是睡
不够。休息日更是睡得晚，生怕白白浪费宝
贵的‘休息’时间。”今年25岁的孙铭这样描述
自己日常的作息，这也是很多年轻人的睡眠
现状。《2022中国国民健康睡眠白皮书》显示，
44%的19岁～25岁年轻人熬夜至零时以后，
是当之无愧的“熬夜冠军”，由此所导致的长
期困倦也成了年轻人的工作、生活常态。

对此，南京市第一医院心理门诊副主任
医师牟晓冬提醒，长期睡眠不足的危害是全
身性的。“从身体健康方面看，长期睡眠不足
包括睡眠节律的变化（例如晚间不睡白天补
觉），会导致各种躯体问题，包括皮肤老化加
速，血压、血糖、血脂升高，腹型肥胖发生等，
并促进高血压、糖尿病、脂肪肝等慢性疾病
的出现。从心理健康方面看，睡眠质量下
降，会引起情绪稳定度降低，表现为烦躁易
怒等；还会导致认知功能降低，包括注意力
不集中、记忆力减退、思维速度变慢、思维条
理性降低，学习和工作能力都会受到影响。”

不同年龄段的睡眠不足也会产生不同
的影响。

李海霞介绍：“对于青少年来说，他们处
于生理、心理等各方面快速发展的时期。在
正常睡眠中，人体会释放生长激素促进发
育，大脑神经系统也不断进行记忆整合、构
建大脑意识并促进大脑发育。长期睡眠不
足，会影响青少年的生长发育、脑部发育，并
严重影响心理健康，导致烦躁不安、抑郁孤
独等心理问题。”

“对成年人来说，面对社会、家庭等方面
的各种压力，有时不得不加班熬夜。短期的
睡眠不规律对身体、心理、智力等影响较小，
但长时间的不良睡眠习惯会引发多种不适，
如失眠影响新陈代谢，出现内分泌失调。有
些人还会产生心慌心悸、高血压，甚至导致
严重的心血管事件。这些年上班族因长期
熬夜、过度劳累猝死的事件频频发生。”

扫清睡眠障碍 避免长期困倦

避免长期困倦，获得高质量睡眠很重要。
尹国平指出，睡眠时长是因人而异的，有

些人天生短睡，四五个小时也没有问题，有些
人就要睡 10 个小时，但只要没有特异性变
化，都认为是正常的，这并不是高质量睡眠的
主要判断标准。高质量睡眠也没有绝对的定
义，通常而言，“一是从外观上看你的睡眠过
程没有出现打呼噜、肢体乱动等非正常情况；
二是你睡醒后，感觉神清气爽，没有任何不适
感，能够保证第二天的工作、生活精力充沛，
这就可以认为是相对高质量的睡眠。

想要获得高质量睡眠，先要扫清各种睡眠
障碍。

“睡眠障碍主要分6大类，一是睡眠呼吸
障碍，包括打呼噜等睡眠过程中的呼吸问
题；二是失眠，包括入睡困难等各类失眠症
状；三是睡眠行为障碍，包括梦游、快速眼
球运动睡眠期行为障碍等，其中快速眼球
运动睡眠期行为障碍通常是阿尔茨海默
病、帕金森综合征的一种前驱症状；四是睡
眠觉醒障碍，患有此睡眠障碍的人存在生
物节律的改变，在无外界干扰的情况下睡
觉和起床的时间与正常人不同；五是过度
嗜睡，包括发作性睡病，在日常工作和生活
中不可抑制地突然进入睡眠；六是正常变
异或独立症状，即目前尚不能确认为一种
疾病，比如偶尔打打呼噜或说说梦话，没有
发现特别明确的病理性损害，都可以归结
到这一分类中。”尹国平说。

出现睡眠障碍，及时就医很有必要。
牟晓冬提到，心理科临床常见一些患者

因头晕、头痛、反应慢、记忆力差、心律失常前
来就医，最后发现是严重的慢性失眠问题。
尹国平也举例说，有位患者每次睡醒后都会
感觉头疼，逐渐对睡觉有了心理障碍，而长期
困倦也让她的身体和精神状态非常差，这种
状况持续了10多年，直至基本不能工作。后
来我们发现她存在睡眠呼吸暂停的疾病，经
过无创呼吸治疗和适当的情绪调整，她的睡
眠恢复正常了，头也不疼了，身体和精神状况
也很快恢复。

（据新华网）


