
每天睡4个小时很完美？
张朝阳称睡多了是对人的一种伤害；专家说：充足的睡眠对健康太重要了

近日，张朝阳建议大家少睡觉的热搜引起了争议。张朝阳在直播中表示，睡觉的前两个小时是深度睡眠，三个小时之

后，人的大脑就开始做各种噩梦。张朝阳表示，睡6个小时最好，如果能睡4个小时那就是完美。张朝阳称睡多了是对人的

一种伤害，自己拒绝被伤害，所以睡得少。但是睡觉少真的好吗？每天睡4小时真的适合普通人吗？你的睡眠质量达标

吗？如何提高睡眠效率?本期健康问诊集纳了国内知名专家的观点，为大家答疑解惑。

蔡富根/整理

关于如何才能提高睡眠效率，邢佳给出了四条

建议：

1.白天可以尽量多进行运动，多晒太阳，保证

褪黑素的分泌节律，午睡时间控制在30分钟以内，

过长则会影响夜间睡眠结构。

2.睡前半小时远离电子产品、电视等，避免电

视节目、短视频、游戏等对情绪产生波动，从而更

快地入睡。入睡前可以选择放些空寂的声音平静

心情，比如山风、水流、雨声等，尽量放松自己的肌

肉、手、脖子、头、胸腔等，尽可能地舒缓下沉，身体

的松弛也会给大脑传递轻松、平静的感觉，有利于

更好更快地入睡。

3.在固定的时间睡眠，尤其不要睡懒觉。严格

限制睡眠时间，比如晚12点到早8点，只有这个时

间段能睡觉。起床时间到了之后尽快起床，不拖

沓、不补觉。其他时间禁止睡觉或打盹，尽量通过

舒缓的身体活动或拉伸运动保持清醒。

4.饮食方面，建议晚上吃富含碳水化合物的食

物，少吃肉等富含蛋白质的食物，在全天的主食搭

配上减少精致碳水的比例，适当增加多种谷物，最

好是在睡前四个小时进餐。因为碳水化合物有助

于促进睡眠，而相反，高蛋白有助于保持警醒。

如何提高睡眠效率？

对大多数人而言，4～5小时的睡眠能满足身体对休

息的需要吗？答案恐怕是否定的。

专家解释说，人在不同年龄阶段对睡眠时长的需求

是不同的，幼年时，需要的睡眠时间较长，随着年龄的增

长，睡眠时间逐渐缩短。但即便对于老年人，4～5小时

的睡眠还是明显不足的。

根据美国国家睡眠基金会给出的数据，成年人应睡

7～9小时；老年人应睡7～8小时。不足5小时的睡眠，

在任何年龄段都不推荐。

《健康中国行动（2019～2030年）》提倡，成人每日平

均睡眠时间要达到7～8小时，也就是说，我国权威机构

推荐的国人最佳睡眠时长是7～8小时。

当然，以上推荐睡眠时间是针对大多数人而言的，

特例总是存在的。有些人天生对睡眠的需求较低，一天

睡4～5小时就足够了。

除了睡眠时长，什么时候睡也是有讲究的。目前的

研究结果认为，最佳睡眠时间是晚上11点到次日早晨6

点，其中，以晚上11点到次日凌晨3点为睡眠的黄金时

间。为了让睡眠“利益最大化”，算好时间入睡很有必要。

睡眠不是一件小事，睡眠不足带来的危害，远远不

止“困”“精神不好”这么简单。

长期睡眠不足会使大脑中的记忆器官逐渐衰弱，从

而妨碍建立持久的记忆；容易心情低落、无法控制自己情

绪，产生不加思考、不适当的情绪反应，导致情绪失控。

还会导致体内激素水平紊乱，引发饮食不规律、食

欲增加、食物摄入量增加、控制冲动行为的能力减弱等

现象，最终导致体重增加。

会让皮肤大量分泌油脂堵塞毛孔，形成痘痘和粉

刺；同时还会影响表皮细胞内的黑色素的产生和分布，

形成各类色素斑。

《美国心脏病学会杂志》（JACC）发表一项超过46万

人的大型研究，研究结果表示，睡眠不足或过多都会增

加心梗发作的风险，睡眠时间少于6小时的人，患心梗

的风险增加了20%。

另一项研究表明，睡眠不足对发育中的青少年大脑

绝对是毁灭性的伤害，并可能导致日后的记忆、注意力

和情绪问题。

对于本身患有慢性疾病的群体，睡眠不足的危害就

更大了。曾经有人做过实验，连续观察1万多名英国公

务员的睡眠模式，记录20年内他们的健康情况。

数据显示，对于患有心脑血管疾病的群体，当睡眠

时长从7小时减少到5小时以下时，患者的死亡率增加

了近一倍，可见睡眠不足的危害之大。

现在的年轻人，工作压力大，娱乐项目多，时间不够用

成为常态，可能这也是网上各种短睡眠方式受到关注的原

因。但是，缩减睡眠时间的代价是健康受损，这样节约时

间，实在是得不偿失。充足的睡眠对健康太重要了，除非

你是天赋异禀的神人，否则复制张朝阳的4小时睡眠法无

异于在作死的边缘反复试探。

北京中医药大学东方医院心身医学科副主任

医师邢佳表示，通常我们认为躺下闭上眼睛就算

睡眠了，其实不是，我们的正常睡眠是由睡眠潜伏

期、浅睡期、慢波睡眠期和快波睡眠期等不同的睡

眠成分构成的。很多时候，我们躺在床上的时间

很长，迷迷糊糊睡了很久，并不代表我们的有效睡

眠得到保证，反而可能是睡眠效率更低。因此，即

使我们不是严重的彻夜不眠的失眠患者，但很有

可能获得的是无效睡眠，或者低质量睡眠。这种

无效睡眠经常会出现躺下在床上翻来覆去几个小

时睡不着或迷迷糊糊到天亮，或者是一宿多梦易

醒，睡眠很浅。

那么怎么判断我们自己的睡眠是否属于无效睡

眠呢？邢佳表示主要是看睡眠后的恢复感，很多时

候我们虽然好像睡了一宿，但醒后头晕脑胀，浑身酸

痛，甚至有的人睡醒后并没有恢复精神抖擞，神清

气爽，而是仍然感觉疲乏，精神不振，甚至还伴有第

二天的情绪急躁易怒、注意力不集中，那么就有可能

是无效睡眠。如果我们经常获得的是无效睡眠，就

会大大影响我们的大脑功能，特别是情绪认知等精

神功能损害以及神经内分泌免疫系统的功能失调以

及心脑血管疾病风险的大大增高。

什么是无效睡眠？怎么判断？

睡眠质量的评估主要包括入睡时间（30 分钟

以内）、睡眠时长（成年人一般为 6~8 小时，青少

年要更多一些，老年人要更少一些，以不影响日

间功能为宜）、睡眠效率（85%以上）、睡眠障碍

（睡眠醒来、醒后入睡等）、助眠药物（不服用）、

日间功能（无困倦、精力不足感）等方面。只有

以上这些维度都在正常范围，我们才能真正拥有

“好的睡眠”。

邢佳表示优质睡眠应该符合以下的标准：能在

30 分钟内自然入睡（年轻人最好是 15 分钟内入

睡）、每晚醒来5分钟以上不超过2次、醒后20分钟

能再次入睡、在床上85%的时间都在睡觉。

你的睡眠质量达标吗？

一天睡多久才健康

如果睡不够有哪些恶果

指导专家：北京中医药大学东方医院心身医学科副主任医师邢佳等 来源：澎湃新闻 央广网
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