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冬季 “春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月。”进入冬天，又到了被床“封印”的季节。

为何一到冬天就起床困难，甚至容易睡过头？冬季起床困难户真的是因为懒吗？

本期少年派带你了解一下。

2024年12月25日 星期三 责编 叶红 版式 罗梅 校对 汪智博

科普版 31

订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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冬季是心脑血管疾病的高发季节，而清

晨更是心脑血管疾病的高发时间段。

晨醒起床后，身体由休息状态转变为清

醒状态，血液中收缩血管的因子明显增多，心

跳速度加快，心脏搏出量也会变大，往往容易

出现一个血压的高峰期。如果起床太急，心

脑血管疾病的风险就会增加。此外，一些人

血压调节机能较弱，起床时突然由平躺变为

直立，容易出现体位性低血压，血压的快速下

降会造成头晕、晕厥等，危害健康。

冬天被窝内外温差较大，如果醒后马上

从被窝起来，周围的寒冷环境会对人体产

生刺激，造成血压的波动。所以适当赖床

可以给身体足够的时间适应被窝内外的温

度差异。

那么，何为“适当”？赖床时间建议一般

在15至30分钟。时间过长，人可能会重新

进入睡眠状态，反而不利于清醒。

建议闹钟响后，赖个几分钟，适应一下周

围的环境，给身体一个“开机”的时间。等我

们大脑清醒后就可以准备起来了，先在床上靠

着枕头坐一会儿，避免快速体位改变造成血压

的明显波动。再慢慢活动一下双脚、手臂，伸

个懒腰，这是给身体的一个信号，告诉自己：

“我醒了，可以开启元气满满的一天了！”

华西都市报-封面新闻记者吴冰清

综合健康中国、中国科学院物理所官网、

科普中国

一入冬就起床难可能不是因为懒
光照和温度对我们

睡眠的节律和质量有着

重要的影响。

在人的身体里，有

一种名为“松果体”的物

质。阳光灿烂时，松果

体会释放较少的褪黑激

素，人们感觉更清醒；夜

幕降临，光照减弱，松

果体开始产生大量褪

黑激素，我们就会变

困，为进入睡眠状态做

准备。褪黑素就像是

“睡眠开关”，它的出现，

能够促进睡眠并延长睡

眠时间。

通常在冬季，尤其

是川渝地区的冬季，缺

少阳光照射，这就意味

着，松果体会分泌了更

多的褪黑素，使人感到

乏力、疲劳，生物钟也逐

渐受到影响。冬季天亮

得晚，早上醒来，当我们

看到天还没亮，总觉得

“可以再睡会儿”。

如果想拥有高质量

的睡眠，人和床之间形

成的小气候的温度一般

需要维持在32℃-34℃

左右，冬天，这样的温度

不太好把控：如果被子

太薄，温度太低，人不容

易睡得安稳；但是如果

温度过热，又会抑制褪

黑素的分泌，让人更难

入睡。晚上睡不好，早

上自然也起不来。

此外，对于被窝的

留恋，也是刻在人骨子

里的“习惯”。人类是恒

温动物，在一定的温度

区间内才会感到最舒

服。对于没有暖气的南

方，冬天离开了被窝的

“保护”，我们需要消耗

更多的能量才能维持体

温，于是，我们自然会首

先选择“节能模式”，想

待在被窝里，保存能量。
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除了光照和温度这样的“客

观因素”，在冬天里大家习以为常

的行为，也容易让起床变得困难。

冬天，人们往往会关紧门窗

以保暖，这样一来室内环境处于

相对密闭的状态，经过一个晚上

人体的代谢，房间内的二氧化碳

浓度就会升高，而二氧化碳浓度

升高会使我们的睡眠质量下降，

人也会昏昏沉沉，导致早上不容

易起床。

除了紧闭门窗，冬天睡觉大

家都会盖上厚厚的被子，而这床

厚被子也会让我们睡得更香，更

想赖床。这是有科学根据的：深

层压力刺激能够改善睡眠，如盖

重量在6至8kg的被子入睡，一个

月时间就能显著改善睡眠，减轻

抑郁和焦虑的症状。

压力的刺激能够使人体副交

感神经兴奋，使呼吸和脉搏频率

降低，使机体迅速平静，从而产

生镇静效果，降低机体警觉性，

缓解应激状态，进而促进睡眠。

同时通过压力的刺激还可以促进

人体分泌更多的褪黑素和血清

素，降低皮质醇，解除紧张状态，

睡得更香。
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