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CC罗分段睡眠法罗分段睡眠法 不能照搬不能照搬

当下，足球巨星 C 罗专属分段睡眠法走
红网络，不少人跟风模仿，希望借此优化睡
眠、提升身体状态。但这种看似科学高效的
作息模式，并非人人适用。该睡眠法适配高
强度训练与特殊参赛节奏。普通人盲目照
搬，会打乱睡眠周期，损害身心健康。

不同年龄段人群睡眠机
制、激素分泌、脏腑状态各不
相同，盲目照搬碎片化、多频
次的分段睡眠模式，会造成
身体损伤。

成年人修复代谢、提升
免疫、清理脑部毒素，全靠夜
间完整连贯的睡眠。频繁拆
分睡眠、白天多次补觉，会扰
乱褪黑素分泌，打乱生物钟，
夜里难入睡、睡不沉，白天昏
沉乏力，陷入昼夜颠倒的恶
性循环。长期缺少深度睡
眠，记忆力、专注力持续下
滑，情绪易急躁失控；还会降
低免疫力，出现虚胖、体虚、
气血不足等亚健康状况。

青少年处在生长发育关
键期，助力长高的生长激素
主要在夜间深睡时大量分
泌，碎片化睡眠会打断睡眠
周期，抑制激素释放，阻碍骨
骼发育、影响身高。睡眠不
足还会令孩子日间精神差，
上课难以集中注意力，思维
迟缓，学习效率大打折扣。

中老年人自身生物钟本
就脆弱，睡得浅、易醒，频繁
日间补觉只会进一步破坏睡
眠平衡，诱发长期失眠。

夜晚是肝脏排毒、气血
休养的重要时段，长期睡不
连贯，气血得不到滋养，常会
心慌乏力、心神恍惚，日积月
累加重脏腑损耗，催生多种
不适，损害晚年健康。

特殊人群
别跟风

很 多 人 以 为 静
脉血栓离自己很远，
对卧床高龄老人而
言 ，它 却 是 凶 险 的

“沉默杀手”，轻则腿
肿疼痛，血栓脱落引
发肺栓塞则会直接
危及生命。

静 脉 血 栓 就 是
血管内血液凝结成
血块堵塞血管，下肢
深静脉血栓最为常
见，而致死率极高的
肺栓塞，正是腿部血
栓脱落堵塞肺动脉
形 成 的 危 重 急 症 。

高 龄 卧 床 老 人
血栓发病风险显著
偏高，社区老年人群
年 发 病 率 1%-2% ，
住 院 老 人 可 达
3%-5%，卧床超三天
血流放缓，一周以上
淤滞加重，风险大幅
攀升。

患 病 诱 因 主 要
有三点：长期卧床缺
少活动，下肢血流淤
滞；手术、外伤、输液
造成血管受损；高血
压、糖尿病等慢病损
伤血管，使血液处于
高凝状态，多重因素
叠加，极易形成血栓。

识 别 血 栓 只 需
牢记两类信号。预
警信号为单侧腿部
异 常 ，单 腿 突 发 肿
胀、皮肤发红发热，
按压疼痛，双腿粗细
差距明显。一旦老
人出现胸闷气短、心
慌、咳血等症状，属
于危急信号，大概率
诱发肺栓塞，需马上
拨打 120。切记发现
腿 肿 切 勿 揉 搓 、热
敷、按压，不当操作
会造成血栓脱落，加
重致命风险。

居 家 预 防 做 好
几点，能有效降低发
病概率。可自主活
动的老人每日适度
慢走；无法下床者，
家属每日三四次辅
助活动脚踝、屈伸腿
部，定时翻身促进循
环。心肾功能正常
的老人每日分多次
饮 1500 毫 升 温 水 ，
心衰、肾病水肿患者
需遵医嘱控水。日
常穿着宽松衣裤，可
穿医用弹力袜。

孙伟

卧床老人

警惕血栓

古人没有刻意的睡眠套
路，仅凭顺应天时、静心守律、
劳逸结合的古法睡养之道，实
现安神固本、延年益寿。

南宋理学家蔡季通被后
世 誉 为“ 睡 眠 养 生 第 一 人 ”，
其 撰 写 的《睡 诀》流 传 千 年 ，
成为中式睡眠养生的经典准
则 。 他 提 出“ 先 睡 心 ，后 睡
眼”，点明睡眠的根本不在于
闭 眼 躺 卧 ，而 在 于 心 神 安
宁 。 失 眠 、多 梦 、睡 不 踏 实 ，
根 源 并 非 身 体 疲 惫 ，而 是 心

神 纷 乱 、杂 念 丛 生 。 蔡 季 通 终
身 恪 守 睡 养 之 道 ，每 日 入 夜 后
摒 弃 思 虑 、放 下 琐 事 ，不 忧 过
往、不虑未来，让心神先归于平
静 ，再 安 然 入 眠 。 同 时 他 倡 导

“睡侧而屈，觉而早伸，早晚以
时”，侧卧屈身养护脏腑、晨起
舒展活络筋骨，固定作息、不妄
作 息 。 这 套 简 单 朴 素 的 睡 法 ，
让他身心清安、脏腑调和。

养生家陈抟将古法睡眠养生
发挥到极致，开创“自然睡养”心
法，摒弃刻意作息，顺应天地节

律 。 陈 抟 善 睡 ，并 非 贪 睡 懒
惰，而是深谙“静养藏气、眠则
固本”的道理。陈抟的睡眠讲
究“一气呵成、自然休养”，身
心 疲 惫 时 安 然 深 睡 ，补 足 气
血、涵养元气，神清气爽时顺
势起居、静心修道。他主张睡
眠不刻意、不强求，拒绝作息
焦虑，以自然睡眠调和阴阳、
滋养脏腑。正是这份顺应天
性、不妄折腾的睡养智慧，让
他得以福寿绵长，印证了睡眠
养生贵在自然、贵在安稳，而

非刻意效仿套路。
药王孙思邈告诫世人睡前戒

嗔戒躁、清空杂念，切勿带着思虑
入睡，否则心神不宁、睡眠浅层，
即便久睡也无法养神。同时他提
出昼夜作息准则，日出而作、日落
而息，夜间安眠养气血，午时小憩
补心神，杜绝昼夜颠倒、熬夜耗
阴。孙思邈终身恪守规律作息，
不贪睡、不缺眠、不妄眠，以平稳
节律养护脏腑气血，用最简单的
睡眠方式，成就康养之身。

本报记者 李由

古代名家的睡眠心得

C罗睡眠法为运动员专属

C 罗表示，他 41 岁依旧拥
有年轻生理状态、常年保持顶
尖体能的秘诀就是分段睡眠
法。很多人模仿 C 罗的作息，
以 90 分钟为一个睡眠周期，把
全天睡眠拆分成多次小憩，改
造卧室环境、隔绝电子设备、
屏蔽信号干扰，想靠这套特殊
睡眠法提升身体状态、实现高
效休息。

大家总想找到简单高效
的养生捷径，不用辛苦运动、
不用刻意自律，只要调整睡觉
方式，就能养好身体、缓解亚
健康。 但很多人只看到了 C
罗绝佳的身体状态和这套睡
眠法的亮眼效果，却完全忽略
了最关键的一点：这套作息模
式，是为职业运动员量身定制
的 专 属 方 案 ，普 通 人 盲 目 照
搬，根本不适用。湖南省第二
人民医院睡眠障碍及神经症
科主任医师陈金虹指出，C 罗
的分段睡眠法只适配特殊人
群 ，普 通 人 跟 风 模 仿 弊 大 于
利，并不符合大众的生理规律
和生活节奏。C 罗作为职业顶
级 球 员 ，常 年 面 临 高 强 度 训

练、跨时区比赛、作息频繁变动的
问题，身体消耗远超普通人。这
套 90 分钟分段睡眠模式，是专业
睡眠教练、营养师、康复团队联合
定制的方案，专门用来适配他高
强度的身体修复需求。C 罗拥有
完全自主的时间安排、专属的静
音遮光睡眠环境、全方位的后勤
保障，能够自由利用训练间隙碎
片化补觉。

上班族朝九晚五、学生作息
固定，时间不自由、睡眠环境普
通，也没有专业团队一对一调理，
不具备复刻这套睡眠法的客观条
件。单纯照搬表面形式，忽略背
后的专业支撑和适配场景，本质
是本末倒置的跟风养生。

科学睡眠贵在顺应规律

人类经过长期进化，早已形
成夜间连续睡眠、日间活动的固
定昼夜节律，完整连贯的夜间睡
眠，才是最适合普通人的休息方
式。如果生硬照搬 C 罗的分段睡
眠、碎片化小憩模式，不仅无法养
生，还会严重打乱身体节奏，引发
一系列健康问题。

从医学角度来说，频繁拆分睡
眠、白天多次补觉，会直接干扰人
体褪黑素的正常分泌。褪黑素是
调控睡眠、修复机体的核心激素，

其分泌高峰集中在夜间，只有连
贯的夜间深睡才能保证足量分
泌，白天小憩几乎无法达到同等
修复效果。长期碎片化睡眠，会
让人陷入“白天睡不醒、夜里睡
不着”的恶性循环，夜间入睡困
难、多梦易醒，白天精神萎靡、疲
惫乏力，睡眠质量大幅下滑。

同时，分段睡眠很难让身
体进入完整的深度睡眠周期。
深度睡眠是人体修复脏腑、巩
固记忆、调节情绪、恢复体力的
关键阶段。

近些年，网红奇葩睡眠法
层出不穷，前有公众人物推崇
的 4 小时短时睡眠法，声称少
睡觉节省时间，早已被众多专
家辟谣反驳。如今 C 罗分段睡
眠再度引发跟风热潮，提醒大
众：名人专属的养生方式，永远
不能当成全民通用的健康模
板。职业运动员的特殊作息、
特殊饮食，都是为高强度职业
需求服务，普通人低消耗、慢代
谢的身体状态，完全适配不了
这类极端养生模式。

成年人应坚持每晚 7 小时
至 9 小时完整连续睡眠，固定
入睡和起床时间，不随意打乱
作息节律；中午可以适度小憩
30分钟，补足日间精力即可。


