
正方观点 适度“贪睡”，可能更利于大脑清醒
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每天都上演的“起床拉锯战”，你是否也在其中

按掉闹钟继续睡，有什么影响？

运动最难的就是“坚持”，起不来、要加班、太
冷了……总有一万种理由打断运动计划。近日一
项新研究让你不再有“借口”，有种运动只要 10分
钟就对身体有益。

英国纽卡斯尔大学发表在瑞士《国际癌症杂
志》上的研究显示，约 10分钟的高强度运动，能改
变血液成分，增强DNA修复能力，在体内创造出

“抑癌环境”。
研究人员招募了 30名超重/肥胖成年人，让

他们进行一次 10-12分钟的高强度骑行运动，并
在运动前后分别采集血液样本。

结果发现，运动可以提高血液中多种小分子
的浓度，这些分子与减轻炎症、改善血管功能和
调节新陈代谢密切相关。与运动前血清相比，运
动后血清培养的癌细胞 DNA损伤修复速度显著
加快。

此外，在基因表达方面，运动后血清同时调控
了多条信号通路。一方面上调了线粒体能量代谢
相关基因，另一方面下调了细胞周期、蛋白酶体相
关基因，这相当于既给癌细胞“刹车”又限制了其

“燃料供应”。
此次新研究负责人表示，该结果证明运动不

仅有益于健康组织，还能通过血液向癌细胞传递
强大信号，直接影响数千个基因的活动，即使是单
次、短时的高强度运动也能产生影响。

世界卫生组织建议，成年人每周需完成 150
分钟中等强度或 75分钟高强度有氧运动，对忙碌
的上班族、机能衰退的老年人来说，不是那么好坚
持。北京体育大学运动与体质健康教育部重点实
验室教授张一民推荐“零食运动”，短则几十秒，长
则 10分钟，根据运动频率、强度、时间与方式，有
不同类型。

冲刺型：短时、高强度

适合人群：时间紧、未患慢病的 18-44岁健康
成人，目的是进一步增进健康。

建议：单次持续不到 1分钟的高强度运动，一
天分次进行，运动强度需达到最大心率（约等于
220-年龄）的 75%-90%，可在短时间内显著提升
心肺耐力，改善血管弹性，减少高血压、高血脂对
心脏的损伤。

常见形式：20-30秒的全力冲刺骑行、短跑，
或原地高抬腿（原地跑同时抬高双膝）、深蹲跳
（下蹲后以爆发力跃起），每日 3次，每次间隔 1-6
小时。

间断型：高频、中时长

适合人群：久坐族，目标是频繁打断久坐状态。
建议：低强度、中等时长，关键是“高频次”，如

每隔 30-60分钟就活动 2~5分钟。
常见形式：每坐 60分钟起身步行 2-5分钟，

强度控制在最大心率的 55%-65%，或进行椅子深
蹲、肩颈拉伸等微运动，每次 2-5分钟，松解僵硬
的肌肉、加速血液循环。

舒缓型：长时、低强度

适合人群：每日可规划的运动时间较充裕，且
想获得更全面的健康效益，比如提高心肺适能、改
善糖脂代谢等。

建议：尝试每隔 1-4小时进行 5-10分钟运
动，以心率达到最大心率的 65%-75%为宜。

常见形式：快走、骑行、爬楼梯 10分钟，每日 3
次；还可进行腿部伸展、扶墙提踵、持物平举等简
单力量组合，每次 10分钟，每日 3次。

根据 2025年 5月发表在《科学报告》上的一项
大型研究，全球超过 55.6%的睡眠记录都出现了贪
睡行为。这项研究分析了来自 21000多名用户的
睡眠数据，总共追踪了约 300万个夜晚。

研究发现，每次按贪睡键平均可延长 11分钟的
赖床时间，而重度贪睡者在超过 80%的清晨都使用
该功能，每天花约 20分钟在醒来与睡眠之间反复拉
扯。每次贪睡并非只按一次，用户平均按了 2.4次，
相当于每早惊醒-入睡的回合循环至少两轮。

更有趣的是，这项研究还发现了一类反直觉现
象，那些每晚睡眠不足 5小时的人反而更少贪睡。
研究人员认为，这可能是因为这类人早晨通常面临
不可推卸的责任，如照顾孩子、赶早班车、出门工作
等，根本没有再睡一次的空间。

相反，那些每晚睡眠时间超过 9小时的人更倾
向于在醒来前贪睡，这可能代表着他们处于补觉阶
段，或者身体正经历某种恢复状态，如感冒、疲劳或
心理压力后的修复反应。

早上六点半，闹钟响起，你猛

地从梦中惊醒，伸手按下“稍后提

醒”。九分钟后，铃声再次响起，你

又按了一次。第三次响起时，你终

于艰难爬起，却感到脑袋昏沉、四

肢沉重，仿佛比直接起床还更疲

惫。这种每天都在上演的“起床拉

锯战”，你是否也参与其中？

我们为什么会贪睡？这到底

是在补救前一晚的疲惫，还是在

损害本该完整的大脑恢复过程？

更重要的是：这种行为，对你的认

知状态、情绪和大脑功能究竟意

味着什么？

■据《现代快报》

贪睡行为有多普遍？

虽然多数睡眠专家仍对贪睡持谨慎态度，但越
来越多的研究开始重新审视这个行为的复杂性。
有专家通过实验室实测，提出了不同观点：在合理
时间范围内，贪睡并不会显著损害认知，反而可能
帮助人们更温和地清醒。

研究团队招募了 31名重度贪睡者，要求他们在
一周内分别完成立即起床与 30分钟贪睡两种起床
模式，并监测其脑电波、唾液皮质醇、反应时间及主
观清醒程度。结果显示贪睡者总共只减少了约 6
分钟的睡眠时间，远低于人们普遍担忧的严重睡眠
浪费；在贪睡组中，大多数人并未出现更高的起床
困倦评分；在多个认知任务上，贪睡组表现略优或
无差异，反驳了“贪睡降低清晨效率”的常见说法。

更关键的是，研究提出一个有趣的机制假设：
贪睡可能帮助大脑从深度睡眠过渡到浅睡，从而减
轻睡眠惯性带来的起床迟钝。

这就像在跑步前先热身一样，通过几个轻度唤
醒阶段，让神经系统逐步启动，而不是直接从冷启
动切换到全功率运行。在部分人群中，贪睡是一种
主观上“积极调节”的机制，有助于减轻清晨情绪波
动与身体不适。

贪睡不是简单的懒惰或自律失败，它是一种
复杂的睡眠调节行为，背后牵涉到大脑唤醒机
制、情绪调节与生理节律的多重互动。从目前研
究来看，若你本身睡眠充足、贪睡时间不超过 30
分钟，适度贪睡未必有害，甚至可能帮助你更平
稳地清醒。但若你长期睡眠不足、贪睡频繁反
复，则可能打乱生理节律，反而加剧疲劳与认知
低效。

比起纠结要不要再睡五分钟，更重要的是你昨
晚是否睡得够好？在一个缺觉的时代，最好的贪睡
策略，其实是让自己早点睡觉、睡眠充足。

虽然再睡几分钟听起来像是对自己温柔以待，
但在不少睡眠专家看来，这种习惯可能正悄悄削弱
我们最宝贵的睡眠阶段。

专家指出，清晨即将醒来的阶段，是整晚睡眠中
最富含快速眼动睡眠（REM）的时段。REM睡眠不
仅与梦境相关，更是情绪调节、学习记忆整合、神经
连接重塑的重要时机。然而，每一次被闹钟强行唤
醒，再迅速回到浅睡状态，都会打断这一过程，让大
脑从高质量的修复期退回到低效率的浅层睡眠。

研究还发现，反复的贪睡行为会使睡眠节律碎
片化，扰乱褪黑素和皮质醇分泌的自然节律，使大
脑难以分辨真正的起床信号。起床后即使身体已经
醒来，大脑仍像裹在被子里那样迟钝、昏沉，需要更
长时间恢复清晰意识。特别是对于那些本就睡眠不

足的人来说，贪睡带来的额外睡眠质量极差，甚至
会带来反效果。

从神经科学角度看，这样的逻辑并不难理解。
大脑在夜间有四至六个完整的睡眠周期，每个周期
内都包含非快速眼动睡眠（NREM）和快速眼动睡眠
（REM） 阶段。贪睡打断的并非整晚睡眠，而是恰
恰最关键的最后一段，就像电影看到高潮突然被暂
停，自然影响结局体验。

因此，睡眠专家普遍建议：
将闹钟设在最晚必须起床的时间点。坚持一响

就起策略，让大脑形成明确的唤醒节律。尝试使用
渐亮灯光或柔和声音的唤醒装置，减少清晨惊醒带
来的神经冲击。

反方观点 贪睡可能打断大脑的“黄金修复期”

这种运动能抗炎
10分钟就有效
■据《生命时报》
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