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“大家现在喜欢通过走路锻炼身体，我们建议走路也要

有度，一般30分钟到60分钟、步数6000步至1万步为宜。老

年人的体能下降，30分钟至40分钟、4000步至6000步较为合

适，还可以分两段或者三段来走路，这样对身体是有益的。”

在国家中医药管理局召开的新闻发布会上，中国工程院院

士、全国中医运动医学中心主任朱立国给出建议。

运动养生需要注意：因人而异。比如，对于阴虚、气虚的

人群，不推荐太剧烈的运动，应以温和的散步为主，调息养

神。运动中要观察自己的身体信号，特别是呼吸。运动中不

宜出现呼吸急促、说话断断续续等情况。不能过于疲劳，运

动起来没有“度”，比如运动完之后腰酸腿疼，这样会适得其

反。运动之后神清气爽，肌肉没有过度的反应和疲劳，这是

比较好的“度”。注意时间，锻炼时间以清晨为好。日出时锻

炼对阳气的激发有好处；夜间则要注意保护阳气，避免大量、

剧烈的活动。

大多数人选择中等强度的运动为好。什么是中等强

度？可以参考心率这一指标。运动心率保持在每分钟（220-

年龄）×0.6次至（220-年龄）×0.7次之间。四川省骨科医院

运动医学科主任罗小兵说，每个人体质不一样，因此运动适

应方式也有不同。我们可以通过中医体质辨识、体质体适能

评估和运动技术分析，了解身体机能的薄弱环节，找到伤病

发生的关键因素。 来源：人民日报

每天走多少步合适？运动养生要“适度”
30分钟到60分钟、步数6000步至1万步为宜

改善环境因素可优化睡眠

睡眠困扰包括夜间如厕、夜间易醒或

早醒、入睡困难等。近日，中国睡眠研究

会发布《2025年中国睡眠健康调查报告》

指出，中国 18 岁及以上人群睡眠困扰率

为48.5%。其中，女性存在睡眠困扰的比

例为 51.1%，高于男性的 45.9%。随着年

龄的增长，睡眠困扰率逐渐上升，65岁及

以上最高，达73.7%。

不过，我国居民整体睡眠状况有所改

善，平均睡眠时长增加。人们睡眠健康意识不断增强并积极采取措施优化

睡眠质量，如改善光线、温湿度和噪声等环境因素。

宜家家居的一项调查显示，最受欢迎的助眠工具包括：空调和风扇、药

物、饮食补充剂或舒缓饮品、音乐和播客、香薰加白噪音、书、睡眠眼罩、特殊

床垫和枕头、具有冷却或加热功能的床上用品，以及遮光窗帘等。

AI空调升级“睡眠管家”

空调和风扇凭借精准的温控能力稳居助

眠工具榜首。26℃左右的室温搭配循环气流

能有效降低人体核心温度，帮助更快进入深度

睡眠阶段。市场上最新的AI空调具备全新升

级的“睡眠管家”模式，通过AI算法智能优化

夜间空气环境，基于睡眠曲线增加偏好和专属

定制功能，还能根据使用者反馈自动优化睡眠

环境。

药物与饮食补充剂市场近年增长显著，褪

黑素软糖等产品热销，但医生提醒长期服用可

能产生依赖性。相比之下，草本茶饮，

如酸枣仁茯苓百合茶因天然成分更受

年轻群体青睐，一杯温热饮品配合深呼

吸练习成为睡前固定流程。

香薰与白噪音的组合实现感官疗

愈，薰衣草精油扩散器搭配雨滴敲打树

叶的立体声效，能同时激活嗅觉与听觉

的放松机制。睡眠播客也呈现多元化

趋势，在社交平台热门话题“睡前播客

推荐”下，诗歌朗诵、睡前故事是助眠好

内容，收录城市雨声、森林鸟鸣等自然白噪音，以及海浪声、风声等环境音

效，也是营造睡眠氛围的“好声音”。

专家提示不可过度依赖外物

物理遮蔽工具持续迭代升级。深睡眠眼罩双面不同材质，在柔软与冰

凉间切换，包裹双耳的设计实现无感佩戴；石墨烯睡眠眼罩则可以调节温

度，通过热敷改善眼部循环。此外，全遮光窗帘隔热防晒，周末的白天也能

轻松拥有黑夜般的深睡环境。

床上用品的竞争更为激烈，连酒店品牌也加入“睡眠经济”赛道，记忆

枕、控温被成为新的市场宠儿。某智能睡眠品牌近日获得资本亿元级B轮

融资，其智能电动床、智能床垫等产品，不仅具备传统家居产品的舒适性，还

融合了先进的AI技术，可根据用户需求进行智能调节，提供个性化的睡眠解

决方案。京东数据显示，2024年，智能止鼾枕成交额同比增长超过10倍，智

能电动床、智能床垫成交额同比增长125%和82%。

这些助眠好物背后是庞大睡眠经济的缩影。但专家提醒，过度依赖外

物可能削弱人体自主调节机能，睡前半小时切断电子设备、保持黑暗环境等

基础措施仍具不可替代性。 来源：北京青年报

想睡个好觉 这些助眠好物看过来

褪黑素软糖、睡前播客、智能床垫……众多助眠好物登场，目的都是让人们“睡个好觉”。艾媒咨
询数据显示，2024年中国睡眠经济市场规模成功突破5349.3亿元，按照年均复合增长率7.4%预测，
2025年预计达5717亿元。企查查数据显示，我国现存2万家睡眠经济相关企业。


