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“临睡前，大量运动有助于睡眠。”很多人认为睡

前运动有助于睡眠，甚至有人为了加快睡眠进度，特

意在睡前剧烈运动。

然而并非如此。适度运动有助于提高睡眠质量，

但在睡前剧烈运动，对睡眠无益处，反而可能有负面

影响。剧烈运动会显著增加体内肾上腺素和皮质醇

的水平，导致心率和代谢速率上升，使大脑处于过度

兴奋状态，延长入睡时间，并减少深度睡眠阶段。

我们都知道运动对身心健康至关重要，它不仅

可以增强心肺功能、提高心理健康，还对睡眠有着不

可忽视的影响。那么，睡前多做运动，真的可以改善

睡眠吗？

临睡前，不要进行剧烈运动
在临睡前，进行高强度运动会显著增加肾上腺

素和皮质醇水平，从而提高心率和代谢速率，延长入

睡时间，并减少深度睡眠阶段，进而影响睡眠质量和

身体恢复，比如出现早醒再难入睡的现象。

在一项研究中，参与者在晚上进行高强度运动

后，其体内肾上腺素和皮质醇的水平显著增加。肾上

腺素和皮质醇是身体对压力和运动作出反应时释放

的主要激素，它们增加了心率和代谢速率，从而增加

了身体的警觉状态和能量水平。

研究还发现，这种激素水平的增加可能导致入

睡时间延长。例如，一项研究观察到，在晚上进行高

强度运动的人比非运动日晚入睡约 30分钟。

另外，高强度运动对睡眠结构也有影响。研究表

明，与未进行运动的晚上相比，在进行高强度运动的

晚上，深度睡眠阶段（如第三阶段睡眠）可能会减少。

深度睡眠是修复、恢复身体和大脑最重要的时期，减

少这个阶段可能会影响睡眠的质量和恢复效果，一

项研究发现，剧烈运动后，深度睡眠时间减少了约

25%。

然而，也有研究表明，这种影响可能因人而异，

并且随着时间的推移和个体适应运动强度而变化。

一些长期进行高强度运动的个体可能会经历睡眠质

量的提高，这表明身体可以适应运动强度，并可能减

少剧烈运动对睡眠的负面影响。

但还是不建议大家在睡前进行过于剧烈的运

动，因为该研究因人而异，每个人的体质和生理状况

不同，剧烈的运动可能会刺激神经系统，使心跳加

速、血液循环加快，从而导致身体处于一种兴奋状

态，反而不利于迅速进入深度睡眠。对于部分人群而

言，这样的运动可能还会引发失眠或降低睡眠质量。

运动是如何影响睡眠的？
适当运动有助于提高睡眠质量，缩短入睡时间

并减少夜间醒来的次数。一项发表在《睡眠医学评

论》上的综述通过回顾多项研究，分析了运动如何影

响入睡时间、总睡眠时间、睡眠效率以及 REM睡眠

和非 REM睡眠的比例定期。研究者发现运动的确可

以提高睡眠质量，减少入睡时间，并减少夜间醒来的

次数。

适当运动主要通过影响体温来提高睡眠质量。

一项研究指出，适度运动可以引起体温上升，而运动

后体温的自然下降有助于促进睡眠。例如，研究发

现，在运动后的 4到 5小时内，体温会自然下降，这

与夜间身体准备进入睡眠状态的生物节律过程相一

致。这种体温下降有助于加速入睡过程，并可能增加

深度睡眠的时长。

此外，从心理角度来看，运动可以减轻压力和焦

虑以此来改善睡眠。研究表明，定期参与运动的人通

常提到他们感觉更少的压力和焦虑。一项研究发现，

进行有氧运动的个体在运动后报告了较低的心理压

力水平，这可能有助于提高睡眠质量。这些效果，部

分是通过降低压力相关激素，如皮质醇的水平来实

现的。

运动对情绪的提升作用也可以通过影响神经递

质水平实现的，这些神经递质在调节睡眠和情绪方

面起着关键作用。运动被发现可以增加大脑中的血

清素和内啡肽等神经递质的水平。血清素有助于调

节心情、食欲和睡眠，而内啡肽则产生镇痛和愉悦

感，从而提高情绪。例如，研究显示，定期的有氧运动

可以提高大脑血清素的水平，从而改善睡眠质量和

情绪状态。

如何运动才有助于睡眠？
适当运动对睡眠有益，但我们要注意运动的时

间和强度。那么什么时间运动更加合适呢？什么样的

运动才是适当运动呢？

运动时间的选择很重要。研究表明，在早晨或下

午进行运动，比在晚上进行运动对睡眠的影响更为

积极。早晨或下午的运动能够帮助调整生物钟，使夜

间的睡眠更加规律和深沉。如果只能在晚上运动，建

议尽量在睡前 3 小时以上完成运动，以便体温有足

够的时间自然下降，减少对入睡的干扰。

中等强度或轻度的运动能够促进体温的自然升

高和下降，有助于加速入睡并增加深度睡眠的时长，

以下几项运动推荐给大家：

1.有氧运动

有氧运动，如快步走、慢跑、游泳和骑自行

车等，对提高睡眠质量特别有益。这些活动可

以提高心率和深度呼吸，从而促进血液循环和

提高氧气供应。

根据《睡眠医学》杂志的研究，定期进行中等强

度的有氧运动可以提高成人的睡眠质量，帮助他

们更快入睡，减少夜间觉醒，并增加深度睡眠阶

段的时长。

2.力量训练

力量训练也对睡眠有积极影响。举重、做俯卧撑

或其他形式的抗阻训练可以增加肌肉力量和耐力。

研究发现，进行规律的力量训练可以帮助改善睡眠

模式，包括缩短入睡时间和提高睡眠效率。力量训练

还有助于缓解压力和焦虑，这是通过减轻睡眠问题

的共同原因实现的。

3.瑜伽和拉伸运动

瑜伽结合了体位法、呼吸控制和冥想，有助于促

进身心放松。瑜伽练习者通常睡眠质量会得到提高，

包括更少的入睡时间、更长的睡眠时间和更好的睡

眠效率。

拉伸运动也有类似效果，它们可以帮助减轻肌肉紧

张和提高身体的放松感。

4.轻度活动

即使是轻度的活动，如散步或家务活动，也能够

帮助改善睡眠。这些活动虽然强度不高，但可以增加

日间活动量，有助于晚上睡眠更好。

运动和睡眠之间的关系并非一成不变，它受到多种

因素的影响，如运动的类型、强度和时间。

为了提高睡眠质量，建议大家在晚上选择低至

中等强度的运动，并尽量避免临睡前进行高强度运

动。例如，晚饭后进行一次温和的瑜伽练习或散步，

可以帮助大家的身体和大脑放松，提高睡眠质量，进

而提升生活的整体质量。

这类谣言提供的部分信息符合常识，如运动有

助于整体健康和提高睡眠质量，但忽视了具体情况

和细节，如大量剧烈运动在睡前的负面影响。此外该

谣言还迎合了人们希望通过简单的方式（如运动）来

改善睡眠的问题，容易被人接受和传播。面对这类谣

言时，我们应保持怀疑态度，全面了解睡前运动对身

体和睡眠的全面影响。
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