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当前，我国居民的睡眠障碍及其带来的身心问题
日益突出。调查显示，我国约有 4 亿人受到睡眠问题
困扰。长期睡眠障碍会改变身体的调节能力，造成脑
内代谢废物的堆积，增加痴呆、心脑血管疾病、糖尿
病、癌症等疾病的发病风险，容易引起精神障碍和心
理问题。

良好的睡眠是健康之源。生活中的很多小细节，都
会影响人的睡眠。大家是否有过看完手机将手机放在
床头，却发现怎么也睡不着的经历？或是早晨在闹钟声
中惊醒，却发现自己全身无力，仿佛被电击了一般？今天
我们就来聊一聊，有哪些东西不宜放置在床头。

1 手机
在现代生活中，手机已经成为人们不可缺少、必须随

身携带的重要物品。因为人们如此依赖手机，心理学家
甚至引入了一个手机在场效应的概念。但是，你知道
吗？睡前长时间看手机会直接影响睡眠质量。

一方面，睡前看手机时，手机屏幕发出的光线，尤其
是其中的蓝光，会影响人大脑中褪黑素的分泌，而褪黑素
是启动睡眠过程的重要信使。因此，睡前看手机会使人
难以入睡。另一方面，人们如果在睡前浏览短视频等比
较容易让人兴奋的内容，就会使大脑产生兴奋性物质，进
一步增加快速入睡的难度。

所以，不建议大家将手机放在床头柜上。事实上，为
获得良好的睡眠，大家最好在睡前1小时减少或尽量不
看手机。让手机远离床头，应该成为现代人的良好生活
习惯之一。

2 电子加热驱蚊器或者香薰
近年来，很多无色无味的电子加热驱蚊器已逐渐替

代蚊香，成为人们居家灭蚊的首选。电子加热驱蚊器主
要是通过加热，释放出一些化学物质，来达到驱蚊效果。
然而，有些驱蚊器释放出来的化学物质，会影响人的呼吸
系统，导致鼻腔或肺部出现过敏反应，进而诱发鼻塞、咳
嗽等不适症状。这些都会对睡眠质量产生影响。将正在
运行的电子驱蚊器置于床头，是非常不利于健康和睡眠
的。

也有些人认为香薰有助眠的作用，喜欢在睡前点上
香薰。实际上，香薰是否能真正起到助眠效果，目前尚无
定论。可以肯定的是，不同香薰产品的成分差异很大。
有些香薰成分非但不能起到助眠效果，反而有引发呼吸
道过敏等不良反应的可能。因此，在不能明确香薰具体
成分的情况下，不建议睡前点香薰。

3 绿色植物
不少绿色植物都有净化空气的作用，比如绿萝、龟背

竹等。但是，绿色植物在夜间会通过呼吸作用，将氧气转
化为二氧化碳，从而降低房间里的氧气含量。这可能会
在一定程度上影响人们的睡眠质量。不过，绿色植物在
白天通过光合作用产生的氧气量，要远远多于其消耗的
氧气量。总体来看，在家中摆放绿色植物是值得推荐的，
但不建议摆在卧室床头。

4 小夜灯
很多家庭特别是有孩子的家庭，为了夜间起床方便，

会在床头或床周放置小夜灯。其实，这是非常不可取的。
研究证明，夜间卧室内即使是非常微弱的灯光，也会

影响人体代谢水平，引发内分泌代谢障碍，增加糖尿病等
代谢性疾病的发病风险。小夜灯微弱的灯光还会影响睡
眠质量，使人容易觉醒，破坏睡眠结构。

2019年，中华医学会、中国医师协会联合发布《人人
都要学会科学合理睡眠——关于健康睡眠的倡议书》。
倡议书指出，良好的睡眠不仅是健康的重要标准，也是人
体通过自身调整，恢复机能和精力，抵御和化解疾病风险
的重要途径，是维护健康十分关键的因素。倡议书明确
提出，小学生、初中生、高中生每天睡眠时间分别不应少
于10小时、9小时和8小时，成年人和老年人每天睡眠时
间不应少于7小时。

实际上，睡眠质量比睡眠时间更重要。为保证高质
量的睡眠，人们在安排工作、学习、娱乐、休息时间时，应
建立起相对规律的习惯，尽量在同一时间段睡眠，即使节
假日，也要注意保持规律睡眠。此外，我们要避免睡前进
行剧烈运动，避免在床上使用电子产品等影响睡眠的物
品。

来源：《大众健康》杂志 文：清华大学附属北京清华
长庚医院睡眠医学中心副主任医师 尹国平、主管技师
张玉焕

想要良好睡眠
床头这些玩意儿先挪走

为什么反复强调要运动
呢？运动到底是如何作用于
身体的呢？让我们从科学研
究中寻找答案。

运动帮助“洗脑”堪比睡
一觉

睡觉时，我们的身体可能
会很安静，但我们的大脑非常
活跃。酣睡中，大脑一天积累
的代谢物和其他毒素会被清
除，最近的记忆也会变得巩
固。国外的研究团队曾通过
磁共振技术观察到人脑的“洗
脑”过程。

血液会周期性地大量流
出大脑。每当血液流出，脑脊
液就会趁机进入大脑，冲刷大
脑中的代谢废物，比如淀粉样
蛋白。该蛋白在脑内的沉积
是阿尔茨海默病的特征性病
理表现。

既然脑脊液在大脑血管
周围间隙的流动，对代谢废物
的清除非常重要，那么动脉血
管的搏动就被研究者认为是
驱动血流的因素，以帮助脑脊
液流动并“洗脑”。

研究人员用高速、高清相
机细致地观察了脑血管周围
的流动情况。心脏每搏动一
下，脑血管周围的绿色微粒物
质就往前进一格，这反映了血
管的搏动推动“洗脑”的过程。

这些研究说明，脑脊液的
流动是脉动性的，主要由心脏
周期性驱动，动脉血管搏动的
速度与脑脊液流动的速度是
匹配的。

因此，长期规律、有效地
坚持中高强度运动，可以锻炼
和增强心血管功能，进而帮助

“洗脑”。这与睡眠“洗脑”有
异曲同工之效。我们每次跑
完步感觉全身通透，是有科学
依据的。

帮助摆脱不良情绪 运动
比用药效果还好

运动在改善情绪方面，起
到了重要的非药物性干预作
用。

早在1999年，美国杜克大
学就开展了一项标准医疗干
预和长期运动的研究。研究
人员将抑郁患者分为三组，分
别施予(A)药物、(B)运动、(C)
药物+运动的干预治疗。

结果显示，经过16周的干
预后，三组均有50%的受试者
抑郁症状有所好转，不再符合
临床抑郁的诊断标准。

药物干预组见效最快，只
需1至2周便能达到疗效。相
比之下，运动组花费的时间更
长，需要1个月左右。

但是，研究人员通过6个
月的随访发现，不同的干预方
法对受试者的抑郁复发率有
显著影响。三组患者的抑郁
复 发 率 分 别 为 38% 、3% 和
31%。也就是说，运动治疗组

的抑郁复发率最低。
通过运动或者结合运动

治疗抑郁，过程可能会比较
长，但其疗效更为巩固和持
久，而且能减少精神类药物带
来的副作用。

事实上，运动可以改变大
脑对外部刺激的反应力，刺激
更多兴奋性的神经递质的释
放，比如多巴胺、去甲肾上腺
素、5-羟色胺等，从而平衡压
力，改善情绪。

心脏更有弹性 抗衰就要
运动

运动对认知和情绪改善
有着积极影响，而这些积极影
响的产生都离不开运动对心
脑血管系统的直接作用。

美国得克萨斯州运动和
环境医学研究所的研究团队
通过一年的随访发现，将左室
肥厚及 BNPAroponinT（心脏
损伤的血液标志物）升高的人
群分为两组，通过一年高强度
运动的实验组相较对照组（避
免高强度运动组），能够明显
改善最大摄氧量、心肌僵硬指
数及心室顺应性。

简而言之，运动可以锻炼
心脏的可塑性，表现为心输出
量（心脏每分钟泵出的血量）
和心室舒张末期体积（心室在
舒张末期的血容量）的增加。

长期、规律的有氧运动，
会重塑心脏的电生理特性，最
终使心率变异性（可理解为心
跳调节能力）增加和静息心率
（安静不活动、清醒状态下的
心率次数）降低。这两项变化
都与改善心脏健康和降低心
血管死亡率密切相关。

相应地，研究发现，久坐
不动与心血管功能的有害变
化密切相关，包括左心室刚度
增加。针对久坐的老年人群
进行的研究发现，他们的左心
室比对照组的老年人小而僵
硬，甚至与心力衰竭患者相
当。高强度的运动或尽早开
始的规律运动（≥4天/周），可
能会抵消衰老和不活动对左
心室的不利影响。

怎样运动才有效 规律+
保证强度+长期

根据研究，每周至少 150
分钟的中高强度运动，坚持
3～5 天才算达标。平均到每
天，就是30～50分钟的中高强

度运动。
但我们都知道，坚持运动

不是一件简单的事情，特别是
在尚未看到成效前。这里分
享一些可能有用的方法。

选择一种自己能够做到
还很喜欢的运动。可选择的
运动项目很多，比如慢跑、做
瑜伽、骑行、跳绳、球类运动。
如果没有专门的时间运动，步
行上下班也是不错的选择。

接下来是让运动更有效，
即运动要有一定的强度。比
如有氧运动，我们应该达到的
强度可以参考心率。最佳心
率 =（220— 年 龄）×（65% ～
80%）。

给自己准备一套合适的
运动装备，让自己在运动过程
中免受伤害。一双合适的跑
鞋，一身舒适的瑜伽服，不仅
可以让运动更安全，还能让人
感觉更有仪式感。

尝试分享和记录自己的
运动过程。每个人身边都会
有朋友积极分享运动的时间、
轨迹和感受。其实，分享运动
过程以及运动的快乐，也是坚
持运动的动力之一。你的坚
持，会收获一大波的鼓励，说
不定还能帮你找到一起运动
的小伙伴。

健康运动建议
★运动前要热身，通过速

度较慢的活动，让心率逐渐加
快。

★在计划进行爬山、慢跑
或更剧烈的运动前，先在平地
走路准备一下，如果没有出现
呼吸急促、头昏眼花、胸痛或
胸闷等症状，再“进阶”。

★在锻炼的初期，运动时
长可以从 5 分钟增加到 10 分
钟，再逐渐增加到理想的时
长。

★如果感到心脏压力较
大，比如不习惯高湿度或高海
拔环境，那就需要降低运动强
度。

★运动后慢走一会儿，让
心率逐步恢复正常。

★出现任何不舒服的症
状，停止运动并寻求专业医生
的评估。

来源：《大众健康》杂志
文：华中科技大学同济医学院
附属同济医院神经内科教授、
主任医师 杨渊

运动有多好？答案在这里
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