
适度运动可调节体温，有益睡眠

浙江省人民医院精神卫生

科主治医师齐畅表示，失眠的

原因有很多，如受疾病困扰、

精神压力大、过量饮用咖啡或

茶、睡前进食或晚饭较晚、睡

眠 环 境 过 于 吵 闹 ，过 于 明 亮

等。想要缓解失眠，首先要判

断 引 起 失 眠 的 原 因 来 自 哪

里。齐畅说：“身体原因引起

的 失 眠 一 般 要 靠 药 物 治 疗 。

而其他原因导致的失眠，则可

以通过改变生活方式，改善睡

眠环境等方式来缓解。”

进行适当锻炼是改善失眠

的一把“金钥匙”。一般情况

下，体温在白天活动时会升高，

夜间睡眠时降低。而浅眠的

人，大多是白天体温不太高，夜

间体温也不低。这种失眠情况

完全可以通过增加体温上下波

幅加以改善。齐畅建议：“白天

积极运动让体温升高，夜晚体

温下降，这样一来，体温上下波

幅变动增大，会让人容易获得

深度睡眠。加上经常运动可以

使你身心放松，有适度的疲倦

感更容易使人进入梦乡。”

当然，运动对睡眠的影响与

运动量有关。只有中等程度以

下的运动才能有助解决失眠，加

快入睡时间，加深睡眠深度。如

果在临睡前运动量过大会导致

入睡困难。“失眠者在运动前要

根据自身的体质选择运动锻炼

项目，尽量不要选择强度较大、

对抗激烈的运动项目。”

“动起来”为底线，“不透支”为上限

那 应 该 选 择 哪 些 运 动

呢？杭州 A+运动俱乐部健身

教 练 杨 伟 达 介 绍 ，除 了 有 氧

运 动 外 ，以 俯 卧 撑 、仰 卧 起

坐 、深 蹲 等 项 目 为 代 表 的 抗

阻运动也可以促进睡眠。此

外，杨伟达强调，运动所包含

的不只有“锻炼”“健身”“跑

步”这些常见方式，冥想、瑜

伽 、放 松 训 练 等 方 法 都 能 帮

助调整身心状态。总之一个

原 则 ——“ 动 起 来 ”为 底 线 ，

“不透支”为上线。

如果受到精力或时间限制，

无法规律地运动，那么抽出一些

碎片的时间，做些简单的放松训

练，也可以给身心带来一定的刺

激。只要动起来，让大脑在白天

维持兴奋状态储存睡意，入夜之

后，身体就能顺其自然地进入休

整状态。
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近日，“霍启刚患上睡

眠窒息症”一事引发关注。

“入睡难”“睡眠质量差”已

经成为现代人面临的一个

普遍问题。中国睡眠研究

会发布的《2021年运动与睡

眠白皮书》显示，我国有超

过 3 亿人饱受睡眠问题的

困扰。引起失眠的原因有

很多，应对失眠的办法也不

少，而适度运动是改善睡眠

的有效方式之一。

睡不着怎么办？

专家提醒：适度运动有益睡眠
本报记者 李雨童

最近几天，梅雨季节的水雾笼罩

着整个杭城，给不少运动爱好者带来

了烦恼。不好健身爱好者表示，梅雨

季节，到处都湿漉漉的，跑步总是容

易感到胸闷气短，地面湿滑也给运动

带来不便。

浙江省全民健身研究中心副主

任薛亮解释，人体的呼吸原理，是通

过肺部与外界环境借助气压差进行

的气体交换。梅雨季连绵不断的低

气压天气会使空气中的氧分压下降，

缩小了大气压和肺内压之间的压力

差，使得有效气体交换量减少，单位

时间内肺部弥散到血液中的氧减少，

从而使人容易缺氧。尤其是剧烈运

动时，因缺氧感受到的头晕、乏力、胸

闷等症状会特别明显。

尽管酷暑还没有来临，梅雨季也

是不容小觑的中暑高发季节。“人在

运动时体温会上升，高温高湿的环境

下，汗液蒸发受到一定阻碍，导致人

体不能最大限度地及时散热，体内温

度不断升高，会产生自我保护性疲

劳，而缺水缺散热的情况严重时就会

导致中暑。”

尽管梅雨季节潮湿的空气中充

满了“水”的感觉，运动爱好者们依

然不要忘了及时补水补液。“在运动

前、运动中、运动后都要进行水分和

糖分的补充。可以选择市面上一些

专业的运动功能型饮料，在运动间

歇过程中进行少量多次的补充。一

般运动一小时需要总共补充 150ml
的水。”

梅雨季节地面比较湿滑，浙江省

人民医院关节外科副主任章水均介

绍，最近几天，因运动而受伤患者明

显增多了。“雨天路滑，经过坡地，台

阶等路段要特别留意，如不慎受伤，

紧急处理后的24-48小时是关键观察

期，如有感觉不对还是要及时就医。”

不管室内进行哪种运动，都应选择较

为通风的场地。

值得注意的是，高温高湿的环

境下，心血管疾病，呼吸系统疾病

风险会增加。患有心脑血管疾病

和哮喘的患者要按自身情况调控

运动量负荷，运动前注意休息，切

勿疲劳上阵。

梅雨季健身
谨防受“伤”
见习记者 苏碧青

空气湿度大，谨防中暑

不小心摔伤，应及时就医

改善睡眠的几种方法
本报综合整理

卧室环境，从温度到光线

等 ，都 对 睡 眠 质 量 有 很 大 影

响。美国《赫芬顿邮报》刊文，

根据顶级睡眠卫生专家和近

期研究结果，盘点了提升卧室

环境、改善睡眠质量的几种简

易方法。

保持卧室温度清爽宜人

大多数睡眠专家认为，适宜

睡 眠 的 最 佳 室 温 在 15.6℃ ~

22.2℃。如果不想整晚开空调，

可以在卧室安装吊扇、电扇，或

开窗通风降温。

保持黑暗无光

多项研究表明，入睡前和睡

眠时暴露于光线之下，褪黑激素

分泌会受到抑制，进而影响睡眠

质量。动物实验发现，即使是微

光也对睡眠产生负面影响。因

此，卧室黑暗无光对进入深度睡

眠、彻底放松和保持生物钟规律

至关重要。所以，入睡前应关闭

或遮挡所有发光源。

屏蔽噪音

如果环境噪音不受你的控

制并影响休息，可以使用耳塞或

白噪声机器。白噪声能够压制

环境噪音，让入睡变得更容易。

把电子产品请出卧室。

一项研究发现，电子产品发

出的蓝光对褪黑激素形成干

扰。睡前上网，大脑会长时间保

持兴奋，因此，睡前一小时应禁

用电子产品，平和心情。

保持卧室整洁。

杂乱无序的卧室会让人难以

放松，导致入睡时分心。每天花

少许时间整理房间，确保家中物

品“各归其位”，入睡会更轻松。
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