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人体适应能力和调节能力很强，对正常人来说，夜间
温度升高一点可能影响不大；但对于有睡眠障碍、心脏
病、呼吸系统疾病的患者，以及小孩、老年人等身体调节
能力差的人群，夜晚高温可能是影响健康的重要因素。

每个人对气温的敏感程度是不一样的，如果感到睡
眠受温度影响，建议做好以下几点。

◎适当给室内降温
夜晚温度过高时，可以采取吹风扇、开空调等方式降

温。需要注意的是，室温控制在 26℃左右比较适宜，避
免冷风对着身体直吹。尤其是老人和孩子，如果夜间实
在不想开空调，建议将房间门窗打开，保证空气流通。

◎睡前注意补水
临睡前可以适度喝水，有助睡眠，降低脑血栓等疾病

发病风险，尤其是老年人，不能因害怕起夜就不喝水。
睡前喝水不要太多，100毫升—200毫升就行，如果

患有肾脏疾病等，应遵医嘱控制饮水量，以免加重病情。
◎养成睡眠规律
睡眠规律的人受夜晚高温影响较小。每晚应尽量在

同一时间上床休息，包括周末，形成良好的生物钟。
◎心理也需要纳凉
有的人会因为夜间高温而烦躁、焦虑，甚至形成一种

不良的心理暗示——“这么热我哪能睡得着？”
如果开了空调仍然睡不着，就要学会调整情绪，例如

听听舒缓的音乐。
◎少吃刺激性食物
睡前尽量别喝浓茶和酒精类饮品，尤其高温环境下，

对睡眠的影响会加强。
◎洗澡注意水温和时间
一项研究发现，睡前 1—2个小时洗个热水澡能显著

改善睡眠质量，而且仅需 10分钟就能显著提高整体睡眠
效率。但如果水温过高，容易造成神经兴奋，出现入睡困
难，建议水温控制在 37℃—39℃。
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天热天热睡不好睡不好
全身跟着遭全身跟着遭殃殃

德国研究所发表在《细胞》杂志上的一项研
究结果显示，全球范围内，人们热醒的次数正在
变得越来越多。

研究人员分析了来自世界各地智能手表
的数十亿次睡眠监测数据后发现，气候变化
导致的高温与睡眠时间大幅减少有关，夜间
温度升高会使平均每人每年减少 44 小时的
睡眠时间。

在气温超过 30℃的夜晚，人均睡眠时间减
少 14分钟；哪怕夜晚气温只是超过 25℃，睡眠
时间少于 7小时的可能性也有所增加。

尤其是对老年人和女性来说，夜晚高温造
成的睡眠损失更大。研究人员预测，如果不
采取措施来遏制全球气候变暖，到 2099 年，
炎热的夜晚可能会使每人每年少睡 50 小时
—58小时。

2022年 8月，复旦大学联合多个研究单位
在《柳叶刀·星球健康》刊发了一篇未来气候变
化模拟研究报告。分析结果表明，夜晚高温是
影响人体健康的独立因素。

在中国南部、中国北部及韩国、日本这四个
区域，夜晚高温的短期暴露与居民死亡之间存
在显著的正向关联。在调整了日平均温度的影
响后，夜晚高温暴露仍可增加 40%—50%的死
亡风险。

“这个问题值得重视！夜间温度不断升高，
肯定对睡眠有影响。”专家表示，人体的睡眠节
律是在多种因素共同作用下形成的，其中环境
温度是影响睡眠的一个重要因素。

身体核心体温降低，人才能启动睡眠模式，
并进入深睡眠状态。

较为适宜人类睡眠的环境温度是 24℃—
25℃，如果夜间室内温度超过这一范围，就会影

响人体散热，可能会中断正常的睡眠过程，导致
入睡困难、睡眠质量差、睡眠减少等问题。

这对健康的后续影响是多方面的：
◎加重心血管负担
睡眠不好会增加心血管疾病的发生风险。
高温还会导致人体植物神经系统紊乱，使

交感神经兴奋，引起新陈代谢加速、心跳加快、
血管收缩、血压上升，增加了血管的负荷，容易
发生急性心梗、心绞痛、心律失常。

◎加重炎症反应
皮肤温度升高会促进机体炎性因子和前列

腺素分泌，导致炎症反应加重，可能引起压力性损
伤的发生。免疫力较低的人群，更易发生感染。

◎增加精神疾病风险
高温会使人感到心情烦躁，容易滋生焦虑

等不良情绪，尤其是睡不好觉时，更容易出现心
理问题。

极端高温天气使得热射病、急性心血管病的发病风险增

加，于是很多人将注意力放在白天的高温上。

事实上，夜晚气温虽然没有白天那么高，但对人体健康产

生的不利影响不容忽视。随着气候变暖加剧，未来夜晚高温

出现的频率和强度都将显著上升，大幅增加相关疾病负担。

天气一热就容易睡不好，这究竟是为什么？专家教你减

轻温度对睡眠的影响。
■据《武汉晚报》
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