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专家表示，人体自身有很强的调节能力，晚睡晚起一

旦形成习惯，就会恶性循环，只有克服自身惰性，符合自

然规律，身体才会慢慢变得健康，有效地恢复脑力和体

力。好习惯养成需要坚持，只要三到四周的调整，就能养

成早起习惯，建议大家从以下几方面努力：

1.改善睡眠坏境，睡前不看手机。

要想早起，前提是早睡，并保证每天7~8小时充足

的睡眠时间。首先，改善不良睡眠环境，如果环境过于

明亮、吵闹、过热、过冷，都不适宜睡眠。其次，晚上睡觉

前不宜饮用咖啡、茶等容易导致兴奋的饮品。再次，睡

前1小时，不要接触电子产品。手机或电脑等产生的蓝

光，可导致入睡困难，影响早起。

2.清晨下午运动，晚上犯困更早。

2019年，美国加州大学研究表明，在早上7时或下午

13~16时运动，可提前生物钟，使人白天充分消耗能量，

犯困时间提前，利于早睡早起；而傍晚19~20时运动，可

推迟生物钟，使人夜晚更兴奋，睡眠时间推迟。因此，晨

起或下午进行适当运动，对早起有一定帮助。

3.慢慢调整节律，从一小时开始。

习惯赖床的人早起，需要有意志力和行动力。专家

建议，设定合适的目标时间，在保证睡眠时间的前提下，

入睡和起床时间都要相应前移。比如，把就寝时间提前1

小时，洗漱后不再看手机，直接上床睡觉。起床时间也相

应提前半小时或1小时。适应几天后，再提前1小时，以

此类推，逐渐达到目标时间。也可在医生指导下调整作

息时间。

4.享受健康早间，日后更有动力。

早上起床后，为了减少困意，要马上拉开窗帘，让

日光照进屋里，尽快收拾好床铺、洗漱、享用早餐，最好

进行适当的户外运动，然后制定一天的计划，并尽快开

始实施。当新一天的生活因早起变得不再忙乱，工作

更有效率时，早起才更有动力。

早睡早起，了不起的好习惯！
既能防慢病还能抗抑郁

近日，一项涉及84万人的新研究

发现，做到早睡早起，最高可降低

40%的抑郁风险。其实，日常生活中

人们都知道早睡早起身体好，但因为

生活节奏普遍较快、夜生活丰富，很

多人都做不到。专家强调，早睡早起

不仅对身体有诸多好处，还要求个人

有自律精神和行动力，是一种了不起

的好习惯。早睡早起究竟有哪些好

处？如何养成早睡早起的好习惯？

本期健康周刊带来的专家指导希望

对您有帮助。

■蔡富根/整理

因为工作加班晚、通勤时间

长、熬夜刷剧看综艺，大多年轻人都

是“夜猫子”，甚至工作起来昼夜颠

倒，到了周末，“晚上不睡、早上不

起”更是一周最任性的“幸福”时

刻。一些退休老人，时间更充裕，晚

上追剧、刷手机，逐渐也加入晚睡晚

起大军。

美国科罗拉多大学博尔德分

校、麻省理工学院和哈佛大学的研

究人员在《美国医学会杂志·精神病

学卷》刊文称，在相同睡眠时长的情

况下，较早的睡眠时间模式能大大

降低患抑郁症风险。那些凌晨2点

上床、9点起床的人，改为深夜1点

上床、8点起床，睡眠时间提前1小

时，抑郁风险降低23%；将睡眠时间

向前调整 2 小时，抑郁风险降低

40%；如果晚上11点上床睡觉，就能

减少约40%的抑郁风险；无论睡多

长时间，“夜猫子”患抑郁症的可能

性是早起者的2倍。

从中医方面来看，似乎早起与

抑郁的关系也说得通。古人讲：“日

出卯时，早饭辰时……日落酉时，人

定亥时。”原则上，早上5~7点是常

规起床时间。人和自然要相对应。

早上太阳升起，人自然就醒了，阳气

逐渐升起，人在此时起床活动，体内

阳气随之运转起来，人才会一天精

神饱满。如果此时赖床不起，不仅

损耗体内的津液，也把阳气潜藏入

里了，准备升发的气机无法正常发

挥功能，反而会感觉越睡越累，情绪

也会受到影响。专家指出，早起是

综合的作息调整，不是单独刻意要

求早起，其前提是早睡，并且保证充

足的睡眠时间。

专家表示，我们体内的时钟基因

顺应自然规律而变化，因此，保证和昼

夜交替一致，早起还有诸多健康益处。

1.精神饱满，效率高。

光照是人类昼夜节律系统最强大的调节因素，

阳光激活交感神经，神经递质多巴胺分泌增加，使

人更开心、兴奋。早起时间更从容，能更有条理地

规划一天的任务。《睡眠医学》杂志刊登的研究表

明，与晚睡晚起的人相比，早睡早起者情绪更积极，

测试拼字游戏的成绩高出30%。

2.改善免疫，稳血糖。

早睡早起利于机体内分泌功能的调节，降低

24小时肾上腺素和夜间去甲肾上腺素的分泌水

平，对免疫力有非常好的保护作用。规律作息、

早睡早起还利于保持血糖平稳，增强胰岛素敏感

性，降低糖尿病发病风险。

3.保护心脑，防癌症。

昼夜节律紊乱可导致自主神经功能紊乱，引起

促炎因子白介素-6、C反应蛋白等心血管炎症标

志物显著升高，使心脑血管疾病的患病风险增加；

还易促进肿瘤细胞增殖，通过抑制褪黑素分泌，或

加速炎症反应等内分泌机制，促进肿瘤的发生与进

展。《中华老年心血管病杂志》刊发的研究显示，健

康成年人因一晚睡眠剥夺（4小时）而晚起，促炎因

子显著升高，即使白天充分休息也无法完全恢复。

因此，早睡早起是保持血压、血脂、心率等各种指征

正常的基础。

4.控制食欲，不发胖。

2019年《自然通讯》研究显示，模拟夜班、睡眠

剥夺、生物钟紊乱导致晚起，释放的促食欲激素增

高，食欲减退因子瘦素降低，使得进食增加，引起肥

胖。睡眠充足的早起者则更倾向于早上规律运动，

饮食也更健康规律，能保持好身材。

5.心态阳光，少争吵。

美国宾夕法尼亚大学一项研究显示，每晚只睡

4~5小时的熬夜者，精神更容易疲惫，起床后更易

发脾气或悲伤，与人发生误解和争吵的几率大大增

加。早睡早起者，这些问题较少，更善于与人沟通

和处理矛盾。

四周养成早起好习惯

陕西省人民医院神经脑科病院主任医师 杨 谦 陕西省人民医院神经脑科病院副主任医师 郭荷娜

早睡早起，抑郁风险低
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早睡早起还有很多好处


