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人的睡眠并不是“一觉到底”，而

是由多个阶段组成的完整循环。

而低质量的、碎片化的睡眠会极

大减少深度睡眠的占比，使得睡眠曲

线向上漂移。

一段完整健康高质量的睡眠，每

晚大约会按顺序经历以下所有睡眠

阶段4～6次，每个周期平均持续90

分钟，就像是工厂在轮班那样。

● 浅睡眠N1期

● 浅睡眠N2期

● 深睡眠N3期

● 快速眼动REM期

（注：智能手表通常监测无法区

分N1、N2，因此通常把这个阶段统

称为核心睡眠）

其中，深度睡眠和快速眼动期睡

眠REM才是真正完成“夜间修复任

务”、让我们全身心放松下来的时间。

而碎片化睡眠，最直接的影响就

是——我们的睡眠周期完全被打破

了！

完整的睡眠里，我们的心率和体

温本应会逐渐下降，这个阶段的脑电

图显示，我们大脑呈现出睡眠纺锤

波，这对于记忆巩固至关重要，尤其

是程序性记忆与陈述性记忆，身体本

应修复再生组织，构建骨骼和肌肉，

增强免疫系统。

深度睡眠时期，还是大脑清除代

谢废物的重要时期。2024年发表在

《自然》杂志的一项研究发现，在深度

睡眠期，神经元会同步放电，产生大

脑内特有的节律性离子波，促进代谢

废物的清除。

快速眼动期睡眠REM则对情绪

调节至关重要，长期剥夺REM睡眠

会引发焦虑、烦躁等负面情绪反应。

晚上一直醒，深睡和REM时间

都很短，意味着哪怕睡够了8小时，

真正留给身体修复、清洁和情绪整理

的时间都根本不够。

很多人都有这样的经
历：明明睡够了8小时，但醒
来还是巨累。打开睡眠监测

APP，发现自己原来睡得稀碎，频繁监
测到清醒时间，深度睡眠不足1小时。
很多人以为只要睡够八小时就万

事大吉，但睡眠的总时长并不是唯一
指标，更关键的是睡眠的连续性与完
整性。

睡觉不只是为了休息，你的血

管其实也靠它保护。

一项跟踪近 4000 名中年人的

研究发现，睡得太少（不到6小时）

或总是被吵醒，都会增加多个部位

动脉粥样硬化的风险。

研究团队让参与者戴上设备连

续监测一周的睡眠情况，同时给他

们做颈动脉、股动脉超声和心脏

CT，结果是这样的：

●睡不满 6小时的人，血管硬

化的风险高了27%；

●睡觉频繁被打断的人，多个

动脉同时“中招”的几率高了34%；

●虽然心脏动脉钙化评分差异

不大，但睡眠问题对其他部位血管

的早期损伤已显现。

简单说，睡不好，血管比你还焦

虑。

除此之外，碎片化睡眠，还会影

响免疫系统，甚至是代谢与认知。

四川大学华西医院做了一项很

有意思的研究：他们用间歇性唤醒

的方式，模拟了人类“翻来覆去睡

不好”的状态，看看这种碎片化睡

眠会对小鼠产生什么影响。

结果很明显，小鼠的血糖飙升

了，葡萄糖耐受变差了，胰岛素也

不那么“听话”了——这些都是代谢

出问题的信号。

甚至小鼠的大脑也不好使了，

比如碎片化睡眠的小鼠表现得更容

易“迷路”：

●在目标区域停留时间更短、

穿越次数更少；

●换到新物体识别测试里，它

们也明显认不出“陌生面孔”了。

深度睡眠对人类大脑也同样重

要，这个时间里，大脑会启动“清洁

机制”，清除β-淀粉样蛋白等，帮我

们预防像阿尔茨海默病这样的疾

病。

但如果你的睡眠一直被打断，

这个机制就会被干扰，脑子的“夜

间清扫队”也干不了活了。

现代生活中，影响我们睡眠质量

因素太多了：

呼吸暂停综合征、睡觉打呼，或者

是家里有宠物、楼板隔音太差⋯⋯这

些看起来微小的干扰，都会打断你本

该进入的深度睡眠阶段。我们可以提

前、主动做点改变，把夜晚还给睡眠：

●喝酒不能真正帮助入眠，反而

会导致睡眠相位上移，睡眠碎片化；

●下午4点后减少咖啡、茶的饮

用；

●睡前2小时减少饮水，避免夜

里频繁起夜；

●如果不能把手机放卧室外的

话，试着减少睡前短视频的大脑刺

激，换一些更舒缓的内容；

●使用耳塞，拉好遮光帘，打造

安静黑暗的卧室；

●戴睡眠手环或睡眠仪，记录觉

醒次数和深浅睡眠时间，了解自己睡

得好不好；

●如果你有打鼾、呼吸暂停，尽

早就医；

●如果是新手爸妈，可以帮宝宝

建立固定的睡眠节奏，两个人可以分

担夜间起床任务，尽量保证每人至少

一段连续睡眠。

另外，睡眠，对老人尤其重要。

很多人会说，“老人嘛，本来就睡

得少”，但这句话，其实只说对了一半。

约43%的老年人表示存在入睡

困难或睡眠维持困难，这是因为随着

年龄增长，人体的昼夜节律逐渐提

前，褪黑激素减少、生物钟退化，导致

睡得浅、醒得早。

老人的睡眠需求并没有减少，只

是更难获得高质量的、完整的睡眠。

有研究发现，老人睡眠时间短、睡眠

模式不规律，与认知障碍的发生率显

著相关。

你可以帮他们：

●换上遮光更好的窗帘；

●夜晚为他们关掉电视，减少蓝

光干扰；

●为他们准备眼罩、耳塞；

●陪伴他们建立一个规律、放松

的睡前流程。

我们常常用“熬一晚”换一个成

果，换一夜开心，却忘了完整、高质量

的睡眠，是身体自我修复、缓冲能量

的每日基础工作。

无论是你自己，还是你爱的家

人，都值得拥有一个安静、舒适、不被

打扰的夜晚。

当我们拥有一个完整、高质量的

睡眠，相信每个身体器官都会为此感

到高兴。

（来源：人民日报微信公众号《睡

够八小时还是巨累！多半因为这个

原因》）

睡了八小时为啥却越来越累

碎片化睡眠影响的远不止睡眠本身

给自己营造一个完整的夜晚

睡够八小时还是巨累睡够八小时还是巨累
多半是这个原因多半是这个原因

（来源：新华社微信公众号《每天坚持

踮脚，有这8个好处！》）

每天坚持踮脚
有这8个好处
俗话说，“树老先老根，人老先老腿”，

腿部力量的强弱直接影响人的健康状态。

踮脚，别看只是一个很小的动作，其实是锻

炼小腿、全身养生的有效方式之一。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院普外

科、血管外科主任医师朱越锋介绍，踮脚也

称提踵，是通过开合脚掌让小腿和脚髁肌腱

用力，反复做上下升降的运动。动作过程中

需要调动足弓肌、小腿肌群等肌肉。长期练

习踮脚，可以增强肌肉的力量和稳定性。

朱越锋介绍，足部距离心脏较远，踮

脚时，心脏会加快血液的流速来满足运动

肌肉对氧气和营养物质的需求。脚底肌

肉的收缩和放松也会间接影响静脉扩张

和收缩，从而协助血液顺畅地流回心脏，

确保全身的氧气供应和代谢顺畅。

每天坚持踮脚，有这8个好处
1.防血栓和静脉曲张:朱越锋介绍，持

续性地踮脚可提高心脏的耐力和效率，促进

血液在整个循环系统中的流动，防止血管堵

塞，预防血栓的发生。同时，还能减少脚部

的水肿和浮肿，有效防止腿部静脉曲张。

2.可以有效防治痔疮:朱越锋介绍，踮
脚还能有效防治痔疮。因为踮脚时脚趾受

力，会不自主地提肛，让肛门肌肉收缩，使直

肠静脉血液向腔静脉回流，改善痔核淤血。

3.能缓解身体疲劳感:江苏扬州市第
一人民医院肿瘤科副主任医师张正荣介

绍，踮脚会带动腿上的肌肉和脚踝的关

节，促进双腿的血液循环，预防静脉曲张、

血栓、粥样动脉硬化的病症，缓解身体疲

劳感。尤其是踮脚时配合有规律的呼吸，

身体会感觉更加轻便。

4.改善弯腰驼背:张正荣介绍，坚持踮
脚可以改善弯腰驼背迹象，同时可以刺激

到膀胱经、开通经气，缓解腰酸背痛。

5.能预防心血管疾病:张正荣介绍，踮
脚尖的时候会让小腿肚上面的血流量增

加，同时给心肌带来足够的氧气，让心脏

得到锻炼，这是预防心血管疾病的一个有

效动作。

6.能让人的气色更好:一些不爱运动
的人，新陈代谢慢，身体毒素和废物不能

及时排出身体，后果就是脸色差、皮肤暗

沉、毛孔粗大，整个人看着没啥精神。张

正荣介绍，踮脚可促进血液循环，让脸部

更加有光泽、有气色。

7.加强锻炼小腿肌肉:小腿的肌肉群
对人体起到了重要的支撑作用。中国中

医科学院望京医院骨关节二科主任医师

桑志成介绍，踮脚可以锻炼小腿肌肉、足

部肌肉和脚踝，增强踝关节的稳定性。

8.预防运动跟腱断裂:跟腱断裂常发
生在运动前没有充分热身，或运动姿势不

当的时候，跳跃、扣杀类动作很容易造成跟

腱断裂。如果每天做一做踮脚运动或者在

运动前做一做踮脚运动，可以让跟腱得到

预热和锻炼，降低跟腱断裂发生的可能性。

练习踮脚，记住这几个方法
1.站姿踮脚:身体站好，双腿自然地放

置，手臂自然地放在身体的两边，之后用

力把脚后跟给踮起来。同时手臂也是可

以自然运动的，例如手掌心向下，手臂向

前平举。这个姿势可以保持到自己尽力

的地步，之后可以站好稍微休息一下，但

加起来的时间最好是有10分钟，每天做

一次就可以。

2.走路踮脚:走着也是可以坚持踮脚
的。走路踮脚时，手臂不需要平举，怎么

放舒服就怎么放，注意走的速度不要太

快。

3.平躺勾脚:平躺勾脚尖时，两腿并拢
伸直，将脚尖一勾一放。可两脚一起做，

也可进行单脚练习。运动之后建议按揉

一下小腿，防止其变粗壮。


