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关于运动与睡眠的那些事
打羽毛球可以增强人的体

质，促进健康，改善人体植物神
经系统机能， 是治疗失眠症的
一项重要手段。但是，运动也要
科学，不然可能会适得其反。

一般认为， 睡前应避免剧
烈运动， 因为剧烈运动时会兴
奋交感神经， 人体会释放更多
的肾上腺素等， 使人机能和情
绪处在应激状态， 需要较长时
间才能恢复到安静水平，所以，
睡前剧烈运动可能会妨碍睡
眠。然而，也有多项研究发现，
在睡前90分钟或60分钟作1小
时的中等强度运动， 并不会使
入睡变得困难， 也不会降低睡
眠质量。 由此可见， 在学术圈
内， 就运动对睡眠的影响也存
在争议。

■来源：爱羽客羽毛球网

喜欢打羽毛球的朋友很多， 因为工
作的原因， 很多人都只能在下班后才奔
赴球场，在球场上你来我往地打上几局、
酣畅淋漓地挥洒完汗水， 约三五位好友
再去吃个宵夜、喝个小酒，顺便聊聊晚上
打球的得失，调侃一下对手。等到酒饱饭
足，回家里，有的球友一躺下就能美美地
一觉到天明。可也有那么一少部分人，躺
在床上，翻来覆去就是谁不着。

在人的一生中，差不多有1/3的时间
都是在睡眠中度过的。 良好的睡眠有助
于消除疲劳，恢复体力、保护大脑，恢复
精力、增强免疫力，康复机体、促进生长
发育、延缓衰老，促进长寿等作用。据统
计，我国的失眠率已经高达38%，那么，
是什么原因导致失眠? 要如何防治失眠
呢?
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喜欢晚上“搞事”的注意了
运动后失眠不是个小问题

多个因素或引起失眠
第一，不良的生活习惯，如睡前饮用浓

茶、咖啡、吸烟、酒等；作息无规律（生理节
律紊乱性失眠）、睡眠卫生不当(睡前过饱
或饥饿、剧烈运动)等。

第二，心理因素，焦虑、抑郁、紧张、激
动、愤怒或思虑过多均可导致失眠。包括重
大生活事件（比如参加比赛前，有的运动员
也会睡不着）。临睡前纠缠于白天的工作及
不愉快的事情等。

第三，生理因素，任何躯体的不适均可
导致失眠，疲劳以及一些疾病（溃疡病、心
绞痛、偏头痛、哮喘等），均可引起失眠；年
龄越大失眠发生率越高。

第四，安眠药或嗜酒者的戒断反应，长
期服用安眠药者突然停药往往会产生入睡
困难。习惯于用酒催眠的人，一旦戒酒，也
会出现与停用安眠药类似的反应。

第五，环境原因，强光、噪声、高温、寒
冷， 睡眠环境的突然改变等， 均可导致失
眠。

慢性失眠症危害大
2017年世界睡眠日的中国主题为“健

康睡眠 远离慢病”。一份专门研究中国人睡
眠状况的报告显示，广州、深圳、杭州、武汉、
南京跻身综合排名前五名。轻微睡眠困难者
占总调查人群的50.3%， 睡眠问题形势依
然比较严峻。调查发现，白天疲倦、嗜睡、注
意力分散， 记忆力减退、 反应能力下降，多
梦、入睡困难、醒后疲惫等成为睡眠“困难
户”的主要表现。我国国民的睡眠状况令人
堪忧，睡眠问题已经严重影响到人们的身心
健康。

对于失眠症，特别是慢性失眠症，必须
高度重视。失眠容易引起黑眼圈、眼袋下垂、
皮肤松弛、面色晦暗、褐斑、脱发、头痛、头
晕，厌食、恶心、疲倦等症状，记忆力和思考
能力减退、警觉力和判断力下降、免疫功能
低下、内分泌和新陈代谢紊乱，严重的还会
引起老年痴呆、健忘、糖尿病、高血压和肥胖
症，危害人体健康。不仅如此，人的睡眠时间
与寿命长短也有明显关系，每晚平均睡7-8
个小时的人寿命最长。

改善睡眠的方法与注意事项
应强调睡眠健康教育的重要性，即在建

立良好睡眠卫生习惯的基础上，开展心理行
为治疗、药物治疗和传统医学治疗，还可以
尝试饮食疗法、芳香疗法、按摩、顺势疗法、
光照疗法等非药物治疗。这里重点介绍一点
日常可以使用的方法。

首先，调整情绪，保持乐观心态，分析原
因，对症处理，怕失眠比失眠本身更容易对
人造成困扰。 要分析产生失眠的原因是什
么，树立信心，寻求合理、有效的方法战胜失
眠。出现失眠不必过分担心，越是紧张，越是
强行入睡，结果越是睡不着。

第二，瑜伽休息术，瑜伽休息术融音乐、
冥想、减压、认知与助眠训练为一体，推荐尝
试。

第三，不可随意吃安眠药，安眠药治疗
失眠的效果虽然好，但长期服用可形成药物
依赖。安眠药不是可以随便吃的，对于睡眠
呼吸障碍者，安眠药能加深中枢抑制，一定
要在医生指导下使用。当然，长期失眠需要
及时就医。

第四，不要赖床，躺在床上实在睡不着，
不如起床做点其他的事情，比如看点无聊的
书，看乏味的电影、或者日本的女双比赛等，
缓解一下因失眠产生的烦躁心情，等感到困
了，再躺到床上去睡觉。
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