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不同年龄有“最佳睡眠时长”
不同年龄段人群对睡眠时长的需求

不同，且存在个体差异。
提倡顺应四时，起居有常。保持规

律的入睡和起床时间，维持稳定的生物
节律。根据全国爱卫办发布的《睡眠健
康核心信息及释义》，一般来说：0—3月
龄婴儿每天需要13—18小时；4—11月
龄婴儿每天需要 12—16 小时；1—2岁
幼儿每天需要11—14小时；学龄前儿童
每天需要10—13小时；中小学生每天需
要8—10小时；成年人每天需要7—8小
时；老年人每天需要6—7小时。

总体来看，婴幼儿所需睡眠时间最
长，随着年龄增长，所需睡眠时间逐渐减
短，一直到成年之后，才慢慢趋于稳定。

睡够8小时为啥还疲惫？
睡眠时间不够，可能会导致反应迟

钝、情绪不稳、免疫力降低。那么，普通
人一晚必须睡8小时才算够吗？同样的
睡眠时长，为啥有人神采奕奕，有人却哈
欠连天？

专家表示，影响睡眠的两个关键因
素是“要规律”和“要睡够”。睡觉也讲究

“天人合一”，该睡的时候睡，而且要睡子
午觉（备注：子时是夜里 11 点到凌晨 1
点，午时是中午11点到下午1点）。

怎样才算睡了个好觉？良好睡眠质

量通常有3个标准：入睡时间在30分钟
以内（6岁以下儿童在20分钟以内）；夜
间醒来的次数不超过3次，且醒来后能
在20分钟内再次入睡；醒来后感到精神
饱满、心情愉悦、精力充沛、注意力集中。

睡醒后的表现也是判断睡眠质量的
方式之一。如果醒来后，多数时间能保
证处于清醒状态；在工作和生活中，能保
持足够的专注力，说明睡得可以。如果
醒来后还是容易嗜睡，注意力无法集中，
则意味着睡得不够好。

这些睡眠误区中招了吗？
误区1：越早躺下越易入睡
有些人认为要睡个好觉，就要比平

时更早躺在床上。但其实如果没在短时
间内入睡，反而容易陷入焦虑，大脑越发
兴奋。

误区2：睡前喝酒能助眠
喝酒后可出现促进入睡的假象，其

实通常是浅睡眠。喝酒睡着后，酒精容
易抑制呼吸，导致睡不安稳，扰乱睡眠结
构，第二天醒来后头重脚轻。

误区3：运动、看书促入眠
很多人每天晚饭后会适当运动，然

而，长期失眠的人并不适合过度运动，运
动会让原本已经疲倦的肌肉更紧张，大
脑也会更清醒；还有一些人会在睡前看
书，不过，选择哪种书籍也需要注意，如
果睡前看情节紧张的小说，会让大脑更

兴奋。
误区4：白天补觉能“还债”
人们常认为，晚上熬夜没睡好，第二

天多睡一会儿可以补回来，实际上，这种
补觉方式会发展成习惯性晚睡晚起的恶
性循环。此外，休息日睡懒觉也会打破
平时形成的睡眠节律。

想拥有深度睡眠？试试这几招
辗转反侧睡不着？想要睡个好觉，

不妨试试这些方法：
卧室环境应安静舒适，根据个人习

惯保持适宜的光线强度，室内温度20—
24℃、空气湿度40%—60%为宜，经常开
窗通风。

床垫宜相对坚实，不要过度松软塌
陷，枕头高矮适中，被褥清洁干燥。

运用正念、放松训练、认知调整等心
理疏导技巧，睡前洗澡泡脚等，都有助于
睡眠。

另外，睡前长时间使用电子产品，晚
饭过饱过晚，睡前吸烟、饮酒、喝茶或咖
啡，睡前长时间剧烈运动等，都会对睡眠
产生不良影响。

失眠、易醒、睡不着？不妨试试八段
锦第五式“摇头摆尾去心火”。通过“摇头
摆尾”的动作，达到调理脏腑机能的作用。

还可以试试478呼吸法。4秒吸气
到丹田→7秒屏息→8秒呼出，如此循环
5—6次。 图文据央视

很多人都有过类似体验：当睡眠不
足时，脑子会慢半拍，反应能力和判断能
力也跟着直线下降……研究提示，缺觉
会激活身体“炎症反应”。如何降低此类
伤害？一起来看。

睡眠不足，让身体发炎并伤脑
研究人员分析了 2641 名参与者睡

眠不足炎症生物标志物和认知功能之间
的关联，并探索了小鼠模型的细胞机
制。结果显示，睡眠不足（少于6小时）
会引发全身炎症，增加认知障碍风险。

研究指出，缺觉可引起脑内一系列
炎症连续反应，激活促炎因子释放，这些
炎症因子会对神经元和认知功能产生不
利影响，损害神经递质平衡，影响神经元
通讯，进而导致认知缺陷。

此外，炎症还可能影响血脑屏障，使
其更具渗透性，并允许炎症分子进入大
脑，这会进一步加剧神经炎症和神经退
行性过程。

而长期睡眠不足导致的慢性炎症，
会导致氧化应激和细胞损伤，进一步加
剧认知能力下降。

缺觉+炎症，伤害遍及全身
睡眠不足和慢性炎症，是多种疾病

的幕后推手。

英国萨里大学曾在《美国国家科学
院院刊》上刊文指出，每晚睡眠不足6小
时，持续一周，就会对人体产生不利影
响，涉及到新陈代谢、炎症、免疫力和抗
压等功能。

2023 年一项刊登在《细胞》上的研
究也提醒：睡眠不足会引发“全身炎症风
暴”，增加脑内前列腺素D2产生和经血
脑屏障的外流，并在外周引发细胞因子
风暴。

北京大学首钢医院神经内科主任医
师高伟表示，缺觉最主要的危害是会使
人长期处于应激状态，导致机体免疫力
下降，增加代谢性疾病、癌症、精神疾病
等的发病风险。

如何降低此类伤害？
2024年，清华大学体育部在运动科

学领域权威期刊《体育科学杂志》刊文提
醒，睡眠不足增加身体炎症水平，每天进
行20分钟中等到剧烈的体力活动，能缓
解相关炎症水平。要想减少此类伤害，
保证睡眠充足是基础，一些方法也有助
控制炎症水平。

1.睡多久才算充足？
通常，成年人每晚需要睡 7—8 小

时；老年人脑代谢变慢，一般需要睡5—
7小时。

6小时睡眠是健康底线。熬夜前先
想清楚，是否值得你付出变丑、早衰等种
种代价。

对于“被动失眠”导致的睡眠不足，
需要生活方式调整和医学干预并行，比
如：增加日晒，积累天然“褪黑素”；白天
适当运动，达到1小时的量更好；不在床
上做与睡眠无关的事，睡前可在沙发或
客厅活动，培养“见床就困”的条件反射；
每天坚持同样的上、下床时间，周末也不
例外，培养睡眠生物钟；如果一周有3天
以上睡不好，且持续3个月以上，可以去
睡眠医学中心或精神心理科就诊。

2.膳食合理，有效抗炎
多摄入富含抗炎成分的食物，如藜

麦、糙米、荞麦等全谷物，深海鱼和贝类，
西兰花、菜花、甘蓝、芥蓝等十字花科蔬
菜，以及草莓、蓝莓、黑莓、覆盆子等莓类
水果，都有助对抗机体炎症。

同时，注意少吃高糖、高油、高脂食
物，减少红肉、加工肉、动物内脏、精制谷
物摄入。

3.保持心情舒畅很重要
长时间的心理压力，可能破坏机体

调节炎症活动的能力。尽量避免负面情
绪持续累积，运动、听音乐、旅行、画画、
约会等都有助减压。

来源：生命时报

近日，64岁知名歌手周华健因身材变化引
发网友热议，“周华健肚子”话题一度登上微博
热搜。专家指出，随着年龄增长，人体代谢减
缓、活动量减少，肥胖逐渐成为困扰老年人健康
的常见问题。

老年肥胖并非只是“发福”
南京市中西医结合医院针灸科减重门诊主

治中医师臧平介绍，老年肥胖的发生与多种因
素相关，主要集中在四个方面。

一是生理因素。年龄增长导致基础代谢率
下降，能量消耗减少；性激素水平变化（如女性
绝经后雌激素减少）；肌肉量流失，进一步降低
代谢率。

二是不健康的生活方式。饮食结构不合
理，如高热量、高脂肪、高糖饮食；运动量显著减
少；不良生活习惯如久坐、熬夜等。

三是疾病与药物因素。部分慢性疾病如甲
状腺功能减退、糖尿病等可导致体重增加；某些
药物如糖皮质激素、抗抑郁药也可能引起肥胖。

四是心理因素。退休后生活节奏改变、孤
独感等可能导致情绪性暴饮暴食。

老年肥胖带来多种慢性疾病
臧平表示，老年肥胖是多种慢性疾病的重

要危险因素。比如肥胖可以导致高血压、高血
脂、冠心病、心力衰竭、脑卒中的风险显著增加；
使得糖尿病（尤其是2型糖尿病）、高尿酸血症
（痛风）的发病率升高；加重膝关节、腰椎等负
担，易患骨关节炎，影响活动能力；易患睡眠呼
吸暂停综合征，导致缺氧、白天嗜睡，甚至诱发
心血管病；某些癌症，如乳腺癌、结肠癌等与肥
胖相关；肥胖也可能导致自卑、焦虑、抑郁等负
面情绪，影响生活质量。

中西医结合，科学应对老年肥胖
防治老年肥胖，应采取中西医结合、综合干

预的策略，强调个体化和安全性。
从西医的角度来说，生活方式干预是基础，

要注意合理膳食，控制总热量摄入，减少精制
糖、饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄入。增加蔬
菜、水果、全谷物、优质蛋白质（如鱼类、禽肉、
豆制品）和膳食纤维的比例，提倡少量多餐，规
律进食。

运动方面，要选择适合老年人的有氧运动，
如快走、慢跑、游泳、太极拳、骑自行车等，每周
至少150分钟中等强度有氧运动。

同时，适当进行抗阻运动，如举哑铃、弹力
带训练等，以增加肌肉量，提高基础代谢率。运
动应循序渐进，量力而行，避免受伤。要改变不
良生活习惯，如戒烟限酒、规律作息、避免久坐。

对于通过生活方式干预效果不佳，且合并
严重并发症的老年肥胖患者，可能会考虑短期
使用减重药物。但老年人用药需格外谨慎，权
衡利弊，严格遵医嘱。

中医认为老年肥胖多属“痰湿”“脾虚”“肾
虚”等范畴，与脾胃功能失调、水湿运化失常、气
血津液代谢紊乱密切相关。

专家表示，中西医结合，标本兼治，更适合
老年人群体。

通讯员 杨璞 现代快报/现代+记者 张宇

明明睡够8小时
为啥还觉得累
想拥有高质量睡眠，来学几招

明明睡够了8小时，可白天依然

疲惫不堪。一天到底睡多久更好？怎

样才算高质量睡眠？

别缺觉，“全身炎症风暴”会来扰

老年肥胖不是“福气”
背后危害远超你想象


