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这两类人不适合午睡,是不是你?
春困、夏乏、秋盹、冬眠，一年四季都是睡觉的好时候。
不仅是晚上要睡得好，中午睡个舒服的午觉也是一件很幸福的事情。午睡一直是大家高度关

注的话题，但也有不少人疑惑，到底怎样午睡才算健康？半小时不够睡怎么办？如果生来就不爱午
睡，又该怎么办呢？

经常午睡
比从来不午睡更健康吗？1

确实有大量的研究表明，健康的午睡习
惯确实能带来诸多的好处，包括但不限于：

1.减轻身体的困倦感；
2.提高警觉性及工作效率；
3.提高学习能力、创造力和记忆力；
4.缓解大脑衰老，降低认知障碍的风险；
5.降低心脏病发作、心衰或中风风险；
6.缓解压力，改善心情；
7.增强免疫细胞活跃性，提高免疫力。
不过，并不是所有人群都适合睡午

觉。此外，午睡规律、姿势等因素也都很重
要，要是睡得不对，也可能得不偿失。

1.失眠人群:对于失眠人群来说，因为
夜间睡眠不足，往往会伴随白天过度睡眠，
他们一旦午睡，很可能会睡得太久且睡不
醒，这会降低失眠者的睡眠压力，使失眠问
题加剧。所以对于失眠患者来说，白天即
使再困倦，也要离床远一点。

2.65岁以上有心脑血管、肥胖等问题
的人:这类群体在午睡时需要格外注意睡眠
时长，这是因为在午休的时候，血液流动速
度比较缓慢，又刚吃过饭，本身黏稠度高的
血液易在血管壁上形成血栓，有诱发中风
风险。

除了这两类人不适合午睡，午睡还需
要注意两个事项，否则也会得不偿失：

1.午睡姿势:午睡姿势也非常重要，睡
姿不对，不如不睡。趴着睡、枕臂睡是大多
数学生党和上班族的无奈选择，然而这种
睡姿会让颈椎及腰部的肌肉、韧带一直处
于过度紧绷、牵拉的状态，容易引发颈椎
病。同时，这个姿势非常容易导致大脑供
血不足，出现越睡越晕、越睡越累的情况。

2. 午睡规律:2025 年发表在《医学通
讯》(Communications Medicine)的一项研究
指出，如果一个人午睡时长波动很大(比如
时而只有十分钟，时而一两个小时)，认知退
化的风险反而会增加。所以每天应该尽量
在固定的时间小憩，避免突然“狂补”。

对于适合睡午觉的人群，睡多
久最合适呢？

根据现有的科学研究，对于健
康的成年人来说，午睡的最佳时长
是20分钟左右。因为这个阶段处在
睡眠周期中的N1阶段，也即浅睡眠
期，最容易被唤醒。当睡得更久时，
会进入到深度睡眠或快速眼动睡眠
期，这时再被强制唤醒的话，就可能
出现疲劳、心慌，甚至持续性的昏
沉、无精打采。

但并不是所有人都必须遵守20
分钟这一午睡规则。

比如不同年龄段的儿童对午睡
的需求就有显著的差异。发表于

《美国睡眠研究学会》的论文跟踪调
查了172名儿童，并分析他们的午睡
需求，结果发现随着年龄的增长，学
龄前儿童对午睡的需求从 3 岁时的
2.1个小时逐渐降低到6岁时的 1.6
小时。

而且有趣的是，研究人员发现
随着年龄的增长，孩子们其实并不
是每天都需要午睡，同时，并不是每
个孩子都需要午睡。对于学龄前的

儿童的午睡时长，研究者们给的建
议是顺其自然。

随着年龄的增长，老年人对午
睡的需求反而是上升的，甚至有些
曾经没有午睡习惯的人，有可能随
着年龄的增长开始午睡。这可能
与随着年龄出现的睡眠障碍有关，
当夜间睡眠不足时，特别是深度睡
眠减少时，白天就会容易困倦、打
盹儿。

一项涵盖约 3000 名 65 岁以上
的研究表明，在午睡 30 分钟、60 分
钟、90 分钟这三个小组中，午睡 60
分钟的老年人思维和记忆能力最
佳，不午睡或午睡超过60 分钟的老
年人认知水平显著低于前者。此
外，对于老年人而言，最佳的午睡时
间段为下午1点到3点之间，要尽量
避免在上午打盹。

除了年龄因素，午睡的最优时
长取决于前一晚上的睡眠质量。对
于偶尔晚上没有睡好的人来说，45
分钟以内的小睡有助于他们在后续
的工作中集中注意力。但是，对于
经常失眠的人群，不宜在白天的任

何时间段补觉。
另外，德国的一项研究发现，即

使只有6分钟的午睡时长，也能起到
提高记忆力的作用。

因为这段时间就已经足够大
脑将短期记忆转变成长期记忆。
所以如果时间不够的话，用 6 分钟
的“快速觉”给身体充能也是很不
错的选择。

你或许还听过这样一些说法：
午睡超过一个小时会导致心血管疾
病风险增加34%、老年人午睡超一小
时患阿尔茨海默病风险增加 40%
等。需要注意的是，很多类似的研
究只能证明午睡过久与某些疾病具
有相关性，然而相关性并不代表因
果性。

也就是说，科学家们其实还没
有完全证明到底是午睡时间过长
导致了疾病的发生，还是因为疾病
本身造成了午睡需求的增加。不
过，这些研究还是可以提醒我们，
长期出现“午觉半小时睡不够”时，
建议去检查一下身体并主动调整
睡眠习惯。

午睡多久比较好？2

有些人可能会想，20 分钟-30
分钟实在太短了，都不够让人睡着，
或者刚睡着几分钟闹钟就响了；还
有人根本没有午睡的习惯或是没有
午睡的条件，那么，出现这些情况时
又该如何让大脑更健康呢？

别担心，其实不一定必须睡着，
闭目养神也能达到让大脑打个盹儿
的效果，这种状态又被称为“安静的
清醒”。

哈佛医学院研究睡眠-觉醒周
期的里奇·爱德华·布朗博士就曾

在一篇采访中表明，在安静的清醒
状态下，大脑的一些电活动与在睡
眠时类似。这或许是因为闭上眼
睛后，关闭了视觉层面的感官输
入，隔绝了一部分外界刺激源，配合
深呼吸放空大脑，就可以缓解压力、
降低血压和心率，开启身体的休息
模式。

不仅脑电活动相似，一项研究
发现，闭目养神也能起到类似于午
睡的提升记忆力和学习能力的积极
效果。另一项发表在《自然》杂志的

研究发现，当小鼠处于“安静的清
醒”状态时，小鼠有时会走神并进入
一种“白日梦”的状态，即在脑海中
出现一些画面。这个过程中视觉皮
层的白日梦图像与海马体的回放活
动同时发生，说明处在“安静的清
醒”状态时，大脑会主动激活以往的
记忆神经元来进行学习、复盘。

所以，如果确实没能在中午睡
着，那闭着眼睛休息，任由思绪飘
走、发呆，一样也能休息。

据科普中国微信公众号

睡不着没关系，试试“安静的清醒”3

南极磷虾油能预防心血管疾病？

放疗辐射跟核辐射一样吗？

一种抗体有助于治疗慢性肾病

被蛇咬伤，可以用嘴吸出蛇毒？

这种说法不符合实际情况。南极
磷虾油是从南极磷虾提取的油脂，富
含 Omega-3 多不饱和脂肪酸（如 EPA、
DHA）和虾青素（强抗氧化物质），其中
Omega-3对心血管、大脑健康有重要作
用。但心血管疾病预防需基于充分科
学证据，通过干预降低发病风险。保健
品宣传时，常将“磷虾油含Omega-3”等
同于“能预防心血管疾病”，夸大了成分
与实际功效的关联，属于偷换概念、以
偏概全。

欧盟食品安全局、美国食品药品监
督管理局虽批准 Omega-3 与心脏健康

的健康声称（指食物或食物成分与疾病
或健康状况之间关系的建议或说明），但
磷虾油降低血压和心血管事件风险的证
据尚不充分。美国心脏协会也指出，仅
冠状动脉疾病患者可适当补充，普通人
群无足够证据支持其预防作用。磷虾油
作为营养补剂，适当食用无妨，但无法替
代药物预防或治疗心血管疾病，其他如
保护关节、抗癌等功效也无依据。人们
因恐惧心血管疾病风险，易受“天然”“高
效”保健品宣传影响，产生“补充剂能治
病”的认知偏差。

据@科学辟谣

放疗（放射性治疗）是一种常用的癌
症治疗方法。与核事故中不受控制的核
辐射不同，放疗的辐射是可控的，其辐射
剂量和范围都经过精确的计算，由专业
医生精确控制照射位置，确保在最大限

度杀伤癌细胞的同时，减小对周围健康
细胞的损伤。更重要的是，放疗结束后
体内一般不会残留放射性物质，这与核
辐射可能造成的持续性污染有本质区
别。 据@科学辟谣

瑞典卡罗琳医学院日前发布新闻公
报说，慢性肾病是全球性健康难题，患者
肾功能会逐渐下降，严重时需要透析或
肾移植。这家医学院的研究人员和国际
同行发现，在肾脏血管表面存在一种名
为TIE2的受体有潜力发挥保护作用，通
常其作用被一种蛋白质抑制，而一种名
为ABTAA的抗体可以与这种蛋白质结
合，从而激活TIE2受体，保护肾脏血管

并减少肾脏纤维化的形成。
“我们的研究结果表明，利用抗体

ABTAA 激活受体 TIE2，有望成为慢性
肾病的新型治疗策略。”论文作者之一、
卡罗琳医学院研究人员玛丽·耶安松表
示，目前对慢性肾病的治疗手段仍然有
限，如能在本次研究结果基础上取得进
一步突破，将可能带来造福患者的新疗
法。 据新华社

这种说法没有科学根据。蛇咬伤后
用嘴吸出蛇毒是影视剧中频繁出现的错
误急救方法，存在严重风险。施救者口
腔若有破损或溃疡，毒液可能会通过口
腔黏膜进入血液，引起中毒反应。而且
这种处理方法不仅无法有效清除已进入
血液的毒素，还可能加重伤口感染。

正确的做法是，被咬后立即停止活
动，用清水冲洗伤口；尽可能拍摄蛇的照

片以帮助医生判断蛇种，匹配抗蛇毒血
清；尽快前往有抗蛇毒血清的医院治
疗。预防蛇咬伤需注意：避开10-15时、
19-21时蛇类活跃时段，远离石缝、溪流
边等栖息地；遇蛇保持2米以上距离静
止后退；户外穿高帮鞋、长裤，夜间用照
明工具探路；出行前查询目的地医院血
清储备。

据《人民日报》


