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春困秋乏夏打盹，睡不醒

的冬三月。很多肥胖者都有一

种 体 会 ， 身 体 越 胖 越 喜 欢 睡

觉，每天饭后就只想睡觉，什

么事都干不了。

反过来说，睡眠越多，人

也 就 越 胖 ， 成 为 一 种 恶 性 循

环。肥胖者的呼吸系统容易出

问题，走路气喘吁吁，睡觉打

呼噜，还可能患上了睡眠呼吸

暂停综合征。睡眠质量不好，

本身就容易让人犯困，但多数

胖人嗜睡主要还是因为体胖慵

懒。那么减肥者怎么睡觉才合

适呢？

健康专家认为最佳的睡眠

时间是 7 - 8小时，大致规律为

晚10时睡觉，早6时起床锻炼，

中午不睡觉。食物进入胃肠道

后，大约在进食后 4 - 5小时才

能完全排空。大多数家庭晚餐

在 6 - 7时吃，至 1 0时已有三四

个 小 时 ， 食 物 基 本 上 已 经 排

空。此时睡觉既不会使能量储

存起来，又不至于有饥饿感。

睡眠过程仅需要极低的能量就

可以了。如果睡觉太早，多余

的能量未能消耗而逐渐储存起

来，就会导致发胖。如果睡得

太晚，睡觉前将会有饥饿的感

觉，有人就会去吃东西。这一

方面破坏了饮食治疗；另一方

面由于进食多余的能量就去睡

觉，使能量转化为脂肪。久而

久之，还会加重心脏负担，甚

至发生心肺功能不全。因此，

为了成功减肥，希望减肥者严

格安排作息时间，如此才能保

证减肥获得最佳效果。

不睡午觉的建议并不是硬

性规定的，主要是为了避免饱

食后的睡眠。因为吃饱了就睡

最容易长肉。午睡不仅使午餐

的能量无法排出，容易发胖，

而且多数人午睡后晚上有了精

神，看电视到很晚。如此恶性

循环，最终会导致身体虚胖、

倦怠无力。因此需要在晚间将

觉 睡 足 ， 第 二 天 及 时 起 床 锻

炼，达到减肥的目的。

有 人 会 问 ， 晚 上 1 0 时 睡

觉，早晨 6 时起床，不就是健

康 的 生 活 方 式 吗 ？ 这 话 一 点

没 错 。 健 康 的 生 活 方 式 帮 助

人 保 持 良 好 的 状 态 ， 其 中 就

包 括 保 持 合 适 的 体 重 。 减 肥

并 不 是 怎 么 痛 苦 怎 么 来 ， 减

肥 成 功 的 关 键 就 在 于 建 立 良

好 的 饮 食 习 惯 和 生 活 方 式 。

矫枉过正不可取。

本刊 综合

“三月不减肥，四月徒伤悲……”这首打油诗在网络上热传。春分快

要到了，很多人为了穿上漂亮的春装，已经迫不及待地踏上减肥之旅。专

家表示，掌握科学的睡觉时间和运动方法，可以帮助大家有效减轻体重。

有 益 心 脏 晚 上 熬 夜 其
实 就 是 在 折 磨 自 己 的 身 体 ，
会 让 自 己 血 压 和 胆 固 醇 升
高 ，这 些 都 会 给 心 脏 带 来 健
康 风 险 。如 果 不 想 情 况 更 糟 ，
就 抓 紧 去 睡 个 好 觉 。

减 缓 压 力 夜 晚 一 个 安

稳 的 睡 眠 ， 会 帮 助 释 放 出 日
常 生 活 中 所 产 生 的 身 心 上 的
压 力 ， 使 身 心 得 到 放 松 。 不
充 足 的 睡 眠 会 导 致 心 脏 病 发
作 或 其 它 疾 病 。

提 高 记 忆 力 早 睡 可 以
很 好 地 理 清 思 维 ， 早 起 之 后
思 路 会 变 得 更 加 清 晰 。

免 受 疾 病 困 扰 晚 上 熬
夜 只 会 让 血 压 和 胆 固 醇 含 量

升 高 ， 只 会 给 自 己 的 身 体 带
来 压 力 。 这 样 的 生 活 节 奏 会
容 易 感 染 癌 症 或 者 其 它 心 脏
类 疾 病 。 所 以 要 早 睡 让 血 压
保持在正常水平。

有时间吃早餐 早餐对一天
的开始非常重要，而大多时候会
因为起晚了而不吃早餐。为了能
吃上早餐所以早晨要早起，10点
之前吃完早餐非常重要。

有 乐 观 的 行 动 晚 上 连
续 睡 眠 7 个 小 时 非 常 有 必 要 。
不 充 足 的 睡 眠 会 导 致 创 造 性
思 维 能 力 下 降 ，因 而 不 得 不
与 压 力 和 注 意 力 作 斗 争 ，所
有 这 些 压 力 的 因 素 都 会 对 自
己 的 行 为 产 生 不 良 影 响 。

有 助 新 陈 代 谢 身 体 需
要 排 出 一 些 不 需 要 的 毒 素 ，
睡 得 太 晚 会 影 响 排 毒 的 这 个

过 程 。 所 以 需 要 按 时 吃 饭 和
睡 觉 才 能 保 持 体 力 。

减 少 得 癌 症 的 几 率 要
保证在黑暗中睡觉。晚上睡觉
有 光 的 话 会 减 少 褪 黑 激 素 的
含量，而抗黑变激素能够促进
睡 眠 ，让 身 体 不 容 易 得 癌 症 。
所 以 晚 上 睡 觉 要 保 证 房 间 黑
暗并且早睡，这样能促进褪黑
激素的产生。
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早睡有益健康
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