
黑鹳（ɡuàn），体表颜色乌黑，民间俗称老油鹳、黑老鹳、锅鹳，是国家一级保护动物。因数量稀少，黑鹳素有“鸟中大熊猫”之称。图为11月19日，河北
石家庄，黑鹳在井陉（xínɡ）县境内绵蔓河栖息越冬。 视觉中国供图

冬日赖床5分钟，更理直气壮了
□ 科普时报记者 陈 杰
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冬日的早晨，温暖的被窝总有一种
神奇的魔力，会让不少人费尽心思地多
赖一会儿。

最近，“医生建议冬天睡醒后赖床5
分钟”话题登上热搜，如此“人性化”的
建议，终于让起床“困难户”们有了更为
正当的赖床理由。

冬天起床本来就困难，为啥医生还
建议我们赖床呢？

原来，睡眠中我们身体的各项生理
机能处于相对平稳和缓慢的运行模式，
清晨醒来时，身体就像是一台正在缓慢
启动的机器。如果突然被强制“高速运
转”，很可能会引发健康风险。“尤其是
冬天，较大的环境温差，会让这种反差
更加明显。”江苏大学附属徐州医院骨
科主任欧阳晓说。

冬天起床太猛，有可能会损伤到我
们的肌肉和关节。

人体经过一夜的休息，肌肉和关节
都处于放松状态。如果起床前不能给
出一定的时间来预热和激活，肌肉和关

节就会在没有准备好的情况下承受较
大的压力，易导致拉伤或扭伤。特别是
对于中老年人而言，起床前更应该让肌
肉和关节得到适度的拉伸和“唤醒”。

此外，冬天是心梗、卒中等心脑血
管急症的高发期。加之受机体生物钟
的影响，早上6至10点钟也是人体血压
的“火山时刻”。“睡眠状态下人体的血
液循环会变慢，如果醒来后立即起床，
血压会产生剧烈波动，极易出现头晕、
心悸等症状，甚至有可能引发心血管意
外。”欧阳晓说。

赖床5分钟，不仅能让我们从睡眠
状态顺利过渡到清醒状态，心血管系统
也能慢慢调整好血压和心率。

有网友反馈，冬天早起时稍微赖个
床，昏昏沉沉的脑袋居然更容易清醒过
来，接下来的一整天会活力满满了。

“这符合人体神经系统的运行机
制。”解放军总医院第一医学中心医学心
理科主治医师董彦彬解释说，当我们睡
着时，大脑处于抑制状态，起得太猛会导

致神经突然兴奋、心脑血管压力突增，进
而出现大脑反应迟钝、精神恍惚、心慌不
适等症状。短短的5分钟，大脑和心脏就
可以从抑制状态平稳过渡到兴奋状态，
更能让我们起床后充满活力。

赖床5分钟，我们该做些什么呢？
欧阳晓建议，可以遵循“221”原则，

即刚苏醒时睁开眼在床上躺2分钟，起
来后坐2分钟，坐到床边等1分钟。“这5
分钟里，我们可以做做深呼吸、伸懒腰、
活动脚踝手腕等平缓的舒展动作，慢慢
激活身体后再起床活动。”

不过，仅仅5分钟恐怕很难满足起
床“困难户”们的赖床需求。

“所谓的‘赖床5分钟’，本意并不是
让我们真正赖床。”董彦彬提醒，不论是
什么季节，保持规律的作息时间对于身
体健康非常重要。

偶尔的赖床行为无伤大雅，但长时
间赖床，可能会打乱身体的生物钟。真
正等到晚上睡不着了，各种健康问题或
许就该找上我们了。
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