
好好睡觉到底有多重要?

揭秘睡眠带给身体的10大变化
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如果有人告诉你有一种神奇的药剂，你可以通过它来预防疾病、提高智力
和减轻压力，这到底是真是假？这听起来太好了，有点不真实，好像解决这些问
题需要服用膳食补充剂、执行科学合理的锻炼计划和食用均衡健康的饮食才
行。事实证明，多项研究成果表明，睡眠就是这种神奇的药剂。它是治疗身心
疾病和改善情绪的预防性药物。尽管睡眠的重要性毋庸置疑，但普通人很难把
它作为优先事项来安排。缺乏高质量的睡眠不仅影响人们在白天的感觉，而且
还会损害免疫系统功能。充足的睡眠对于保护免受常见的病毒性疾病的侵袭
至关重要。美国“有线电视新闻网”总结了睡眠改变生活的十种方式。

帮助身体愈合和修复
睡觉能对白天执行了繁重日常功能

的身体起到愈合和修复作用。把身体想
象成白天要跑16个小时的汽车，为了恢复
正常，不能总是继续跑下去。

睡眠期间生成了大部分的生长激素，
最终导致骨骼生长。人体组织需要休息，
肌肉需要放松，这样才能减轻炎症。每个
细胞和器官都需要休息，这样才能优化表
现。

降低患病风险
睡觉本身就是预防疾病的一个保护

性因素。当人们睡得太多或太少时，罹患
各种疾病（如心脏病和糖尿病）和早亡的
风险就增加了。睡眠能让导致疾病的细
胞得到自我修复。

改善认知功能
睡眠能增强创造力和认知功能，后者

是指人们学习、思考、推理、记忆、解决问
题、做出决定和集中注意力的心理能力。

记忆在睡眠期间被重新激活，脑细胞
之间的联系加强，短期记忆转化为长期记
忆。没有足够的优质睡眠，人们就会变得

健忘。
减轻压力
充足和优质的睡眠不仅能改善情绪，

而且能提高大脑对应激性生活事件的调
节能力。

有助于保持健康体重
感觉劳累时睡个美容觉有助于保持

健康体重和减去多余的脂肪。有两种激
素控制着人们的进食欲望：瘦素和饥饿激
素。瘦素告诉大脑我们吃饱了，而饥饿激
素负责传达饥饿感。

睡眠不足时，两种激素的分泌功能都
会紊乱——饥饿激素激增而瘦素下降，这
就会造成饥饿感增加，进而导致暴饮暴食
和体重增加。睡眠还有助于身体保持正
常水平的应激激素皮质醇，从而减少多余
脂肪的储存。

增强免疫系统功能
睡眠障碍患者的免疫系统无法正常

运转。睡眠有助于身体生成和释放细胞
因子，这种蛋白质通过靶向感染和炎症来
产生免疫反应。

此外，研究表明，当人们睡眠不足时，他

们对疫苗接种的反应就不是那么强烈了。
改善社交生活
睡眠对情绪健康的好处可以转移到

社交生活中。睡眠不足的人往往脾气暴
躁，谁会与他们和谐相处。

另一方面，睡眠充足的人认知功能敏
锐。充足的睡眠能增强自信心，性格更随
和，与家人和同事相处融洽。

支持精神健康
精神健康障碍通常与睡眠不足有关，

睡眠不足可能导致抑郁症状，即使没有慢
性疾病。保证充足的睡眠对预防精神疾
病很重要。除了调节情绪和减轻压力，睡

眠充足还能提高精神疾病的治疗效果。
降低对疼痛的敏感性
美国沃尔特里德陆军研究所的行为

生物学家发现，与睡眠不足的人相比，延
长参与者在夜间或中午打盹的睡眠时间，
能使他们对疼痛的敏感性恢复到正常水
平，而睡眠不足的人的疼痛阈值较低。

提升获得成功的可能性
由于睡眠能从各个方面改善健康，因

此它能让人们表现出最好的状态。健全
的认知功能、良好的情绪调节能力和积极
参与社交生活是追求和实现人生目标的
基础。 （综合）
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