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长期这样睡觉的人
记忆力下降、代谢紊乱

今年8月，四川大学华西医院李涛
教授等人在《细胞代谢》发表的一项研
究发现，经常“碎片化睡眠”会引起身体
代谢紊乱、大脑认知损伤和全身的炎症
反应。

通过动物实验发现，长期经历碎片
化睡眠的小鼠，会出现葡萄糖代谢失衡
和大脑认知功能损伤。

主要表现为糖耐量受损、胰岛素敏
感性降低、葡萄糖稳态失衡等。而且经
历睡眠碎片化的小鼠在空间学习和记
忆方面表现不佳。

“碎片化睡眠主要有4大危害！”湖
南省长沙市中心医院神经内科主任医

师贺国华近日在接受采访时介绍：
1.碎片化睡眠会损害人的认知功

能：导致记忆力下降、反应迟钝，影响日
常生活和工作效率；

2.长期碎片化睡眠会引起代谢紊
乱：增加罹患高血压、肥胖等慢性疾病
的风险；

3.碎片化睡眠：增加罹患心血管疾
病风险；

4.碎片化睡眠会削弱人体免疫功
能：增加感染、肿瘤等疾病的患病几率。

这个神经元被触发
就容易出现碎片化睡眠

2022年2月，斯坦福大学医学院的
研究人员在国际《科学》期刊上发表的
一项研究发现，大脑中“Hcrt神经元”
的活动能控制清醒和睡眠状态。随着
年龄的增长，Hcrt神经元更容易被触
发，出现过度兴奋，进而导致出现“碎片
化睡眠”。

研究选取了两组不同年龄的小鼠，
并用光刺激特定的神经元，使用成像技
术记录了结果。

第1组：年轻小鼠（3-5个月）
第2组：老年小鼠（18-22个月）
研究发现，在老龄化过程中，Hcrt

神经元转变为超兴奋状态，正是这样的
变化导致老年小鼠更容易出现碎片化
睡眠。

此外，研究人员利用基因编辑工
具破坏了年轻小鼠的某些基因，这些
基因可以让Hcrt 神经元保持静息状
态。结果发现，去掉了这些基因后，导
致了年轻小鼠的睡眠碎片化，在一定
程度上模拟出了老年小鼠睡眠碎片化
的特点。

长时间看手机
可能加剧碎片化睡眠

我们该如何改善碎片化睡眠？除

了年龄因素，还有哪些习惯会导致碎片
化睡眠？

湖南省长沙市中心医院神经内科
主任医师贺国华介绍，碎片化睡眠既与
个体的基因、年龄以及基础性疾病相
关，也与人们的生活习惯密不可分。长
时间看手机、熬夜、缺乏运动等不良生
活习惯，都可能加剧碎片化睡眠的情
况。试试这几点建议——

1.养成规律作息时间：按时上床睡
觉并起床，形成稳定的生物钟，减少出
现睡眠碎片化。

2.在睡前不要看手机：避免在睡前
长时间看手机，因为手机屏幕发出的蓝
光会影响人体褪黑素的分泌，进而影响
睡眠质量，出现睡眠碎片化。

3.睡前避免喝咖啡喝酒：避免睡前
饮用咖啡、酒精等刺激性饮料或食用辛
辣食物，这些都会干扰睡眠。

4.尝试坚持运动改善：坚持适当的
运动，不仅可以提高身体素质，还有助
于改善睡眠质量，减少睡眠碎片化出
现。

5.放松心情避免焦虑：学会放松心
情、解压，减少焦虑和紧张情绪，也是改
善睡眠的重要途径。

睡前做3个助眠动作
能显著延长睡眠时间

今年7月，《英国医学杂志在线·体
育与运动医学》发表的一项研究发现，
在睡前4小时内，多做这3个抗阻运动
动作，以显著延长睡眠时间。一次只需
3分钟，每隔30分钟进行一次。这样可
使当晚睡眠时间延长近30分钟。

1.深蹲：模仿坐椅子的动作，膝盖
不超过脚尖。

2.提踵：站立抬起后脚跟，使小腿
肌肉收缩，然后脚跟慢慢回到地面。

3.提膝展髋：站立膝盖抬高，直腿
髋关节伸展。

综合央视、《健康时报》报道

俗话说：“春困秋乏夏打盹，睡不醒
的冬三月。”相较于其他季节，冬季似乎
特别容易让人留恋温暖的被窝。那么，
究竟是什么让我们在冬日里如此难以
清醒呢？

昼夜变化——
随着冬季的到来，白天变得短暂，

夜晚变得漫长。我们的生物钟习惯于
根据光线的明暗变化来调整作息，但在
冬季，这种变化让生物钟“混乱”。

褪黑素的分泌随着夜晚的延长而
增加，仿佛在耳边低语：“天还黑着呢，
再睡会儿吧！”这让人难以抗拒，自然就
容易赖床。

饮食习惯——
冬季恰逢诸多节日和假期，比如元旦、

春节等。节日期间，熬夜庆祝、聚会聊天成
了常态，人们的作息时间往往会被打乱。

同时，寒冷的天气让人更偏爱火锅、
热汤和面食等高碳水化合物的食物。这

些食物会导致血糖快速上升，胰腺则需
要分泌大量胰岛素来降低血糖，使得大
脑的能量供应变得不稳定，跟玩蹦极似
的，忽上忽下，让人容易感到疲倦。

室内空气质量——
在冬季，为了保持温暖，我们通常

会关闭门窗，减少通风，这会导致室内
空气流通不畅，二氧化碳浓度会逐渐增
加，人可能出现轻微的缺氧，感到疲倦，
难以清醒。

情绪影响——
冬季阳光稀少，光线昏暗，会影响

大脑中神经递质的平衡，特别是血清素
的分泌。血清素在情绪调节和精力维
持中扮演着重要角色，其水平的下降容
易导致抑郁和焦虑情绪，这些情绪往往
伴随着懒散和嗜睡的症状。

据《生命时报》报道

什么样的睡眠才算是好睡眠

通常，判断是否拥有好睡眠的
标准有四个。

第一，从躺下到睡着的时间不
超过半小时。

第二，睡着后到起床前，中间
醒来的次数不能多于两次。

第三，不早醒。这里的早醒指
的是比你平时起床的时间早半个
小时以上。

第四，睡醒之后，你是否感到
轻松，也就是大家常说的“满血复
活”。达到以上四个标准，才能在
临床表现上算是一个好睡眠。

有的人有起夜的习惯，那起夜
是不是代表睡眠质量差呢？这需
要根据具体情况来判断。当然，不
起夜是最好的。如果起夜，最多不
要超过两次。

另外，起夜回来后能否很快入
睡也是一个重要的指标。起夜后，
20分钟之内能够睡着，是没有问题
的。但有的人起夜之后很难入睡，
甚至一宿不睡，这就有问题了。

如何营造一个好的睡眠环境

一个好的睡眠环境，在大环境
方面的要求有三个。

首先，要有合适的温度。温度
在 23 摄氏度左右是比较合适的，
根据每个人的年龄和性别不同可
以有些许差异。比如，老年人可能
需要温度高一点，孩子可能需要温
度低一点，女性和男性也不太一
样。

其次是声音。有人认为环境
当中一点声音都没有是最好的。
其实不然，如果环境中一点声音都
没有，太安静了，反而会影响人的
心理状态。那么，多大的声音最适
合睡眠呢？很多人都有“下雨天最
适合睡觉”的感受。的确，室外下
小雨时，那种淅淅沥沥的声音非常
助眠。这时的声音是30分贝左右，
是最适合睡觉的声音。

最后是光线。大家睡觉时，屋
内最好没有光线。有人习惯使用
小夜灯也可以，但小夜灯建议往下
照，不要往上照。

此外，睡眠的小环境也很重
要。小环境指的是我们的床榻。首
先，要选择软硬度适合自己的床垫
和枕头。其次是被子。有一定重量
的被子能够帮助人体放松，有助于
睡眠。最后，床榻周围要保持干净
整洁，不要有太多杂乱的东西。

综合《华商报》《健康中国》报
道

好像明明睡着了 但又感觉没睡着

老年朋友，碎片化睡眠困扰您了吗
“睡了一夜总感觉睡眠断断续续”“明明睡着了，但又感

觉没睡着”“睡到半夜总是醒，醒来又半天睡不着”……这种

“碎片化睡眠”很多人都经历过，尤其是中老年人！

近日“碎片化睡眠危害等同于熬夜”的话题登上热搜。

只有亲身经历过的人，才能懂得其中的痛苦。

有研究发现：长期处于碎片化睡眠会导致大脑加速衰

老、记忆力下降，全身炎症水平上升！
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