科学运动才是优质睡眠的“助推器”
很多人都有过这样的体验，在一次酣畅淋漓的爬山、长跑或高强度健身后，夜晚睡得特别沉，于是，就认为运动到疲劳等于好睡眠。国家健康科普专家库成员、中国睡眠研究会秘书长高雪梅表示，运动与睡眠是密切关联、相互作用的生命要素，科学把握其规律，才能让运动真正成为优质睡眠的“助推器”。
高雪梅指出，睡眠受腺苷、褪黑素等稳态物质的节律调节，而运动，特别是户外活动，能有效促进这些物质的生成与积累，帮助校准生物钟，从而自然地诱发睡意。但这并非意味着所有疲劳都能等量兑换为优质睡眠，不恰当的运动时间、强度或方式，反而可能成为睡眠的干扰项。
运动与睡眠之间存在着强大的双向促进作用。来自中国睡眠研究会的调查数据为这种良性循环提供了有力证明：在运动人群中，经常失眠的比例仅为10%，远低于普通水平；超过半数的规律运动者认为自己的睡眠质量良好。高雪梅分析，优质睡眠是身体修复、能量恢复的关键时期，能直接提升白天的注意力、反应速度与运动表现。反之，充分的规律运动则能显著改善睡眠结构，减少夜间醒觉。
那么如何运动更能促进睡眠？高雪梅结合研究数据分享了其中的规律。在运动类型上，游泳及各种球类运动似乎对睡眠更为“友好”，这类项目的爱好者在睡眠时长与质量上普遍表现更佳。运动时长与睡眠质量总体呈正相关，保持规律、适量的运动习惯有助于养成早睡早起、睡眠连贯的模式，但需注意避免极端过量的训练，因为数据提示，当每周运动量达到一个非常高的水平时，睡眠的连续性可能受到轻微影响。此外，一个有趣的发现是，运动的社交属性不容忽视。与独自进行器械训练相比，参与羽毛球、网球、团队瑜伽等有社交互动的运动后，人们对睡眠的主观满意度更高。这表明，运动带来的不仅是生理上的舒畅，同伴间的交流与支持所带来的积极心理感受，同样能提升整体的安宁与满足感，这有益于夜间的安眠。
高雪梅认为，建立并维持规律的运动习惯是根本，而不能是偶尔的突击锻炼。在时间安排上，应尽量将跑步、高强度间歇训练等剧烈运动安排在早晨或下午，睡前2至3小时宜进行拉伸等舒缓运动，让身体和思绪从兴奋状态平稳过渡，为入睡做好准备。在选择上，可以优先考虑能与朋友结伴的社交性运动，并适当增加户外活动比例，让身体沐浴自然光线，更有效地稳固内在生物钟，促进夜间睡眠的自然驱动。
“睡眠和运动是我们可以主动管理的重要健康资源。”高雪梅说，科学理解并运用二者之间相辅相成的关系，让规律运动为稳定优质的睡眠奠基，让每一晚充分的休息为日间的活力续航。
