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运动干预对睡眠障碍的影响及作用机制研究进展
马超  沈德磊  李欢
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摘要：在人类社会中睡眠必不可少，这对于人体的身心健康至关重要，一个人能够拥有良好的睡眠是其身体的正常功能以及心理
健康，还有生活质量水平不断增长的坚实前提。但当前的时代背景下，面临着快节奏的生活方式以及高度的生活压力，很多人遇
到了睡眠障碍，这让他们的个人生活以及学习以及工作都受到了影响，对于社会来说也阻碍了发展的脚步。通过适量的运动干预
有助于睡眠障碍的减少和消除，本文探索运动干预对睡眠障碍的影响及作用机制，希望能够推动健康生活方式和理念的普及。
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Abstract: Sleep is indispensable in human society and crucial to physical and mental health. Possessing good sleep is a solid 
prerequisite for normal bodily functions, mental well-being, and an ever-increasing standard of living. However, in the current era, 
with its fast-paced lifestyle and high life pressures, many individuals encounter sleep disorders, which affect their personal lives, 
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当前时代背景下，有一部分群体保持着积极
而自律的运动习惯，适量的运动干预在解决睡眠
障碍的过程中起到了一定的影响，本文主要对该
影响的作用机制进行探索，主要涉及到神经生物
学机制，心血管系统机制以及心理机制三个不同
的层面，希望能更好的发挥运动干预的积极作用，
让睡眠障碍问题得到更顺利的调节和处理。

一、运动干预对睡眠障碍的影响

（一）运动干预改善睡眠质量
运动对于人体的生物中所具有的调节作用，

让人体在特定的时间就会感觉到疲倦，在这个时
间段很容易入睡，比如说长期坚持在傍晚运动的
人，他们在晚上入睡的时间可能要更短，同时运
动让身体的疲劳感增加，在夜间身体自然而然就
会渴望休息。一定强度的运动让身体消耗了能量，
而肌肉也会产生疲劳感，促进了大脑发出睡眠信
号，也更容易入睡 [1]。其次，规律的运动让睡眠
质量更高，让睡眠更加稳定，夜间不容易醒来，
整体睡眠时间得到了延长，针对夜间容易醒来的
人而言，如果能保持适当的运动，那么他们的睡

眠可能会更容易连贯起来。运动还有助于调整人
的睡眠周期，让深度睡眠以及浅睡眠的比例分配
更加科学合理，对于人体来说，深度睡眠是身体
恢复的重要阶段，让深度睡眠的时间增长，则提
高睡眠质量。另外，适量的运动干预让睡眠的效
率更高，这种效率指的就是实际的睡眠时间以及
在床上的总时间之比例，运动让人们在有限的时
间内获得更充分的睡眠，甚至让一些睡眠障碍的
患者睡眠效率提高 20 个百分点。

（二）运动干预缓解心理压力
首先，对于人体来说，出现睡眠障碍通常都

会和焦虑以及抑郁这些心理问题存在着紧密关
联。运动的过程中人脑会分泌多巴胺和内啡肽这
些神经递质，它们通常都具有缓解焦虑和抑郁的
作用，如果心理压力减轻，那么睡眠质量就会相
对应提高，运动也给出了一种相对比较积极的应
对方式，当人们面对生活中的压力时，就会有一
个更加健康的出口，借助于运动释放的压力，减
少了人们由于压力而带来的失眠问题。除此之外，
长时间能够坚持运动的人有着较高的毅力和坚韧
的精神，他们的心理韧性会更强，面对睡眠障碍，
这些人也更容易从容的应对，而不是发生过度的
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焦虑和紧张，这对于睡眠而言也大有帮助 [2]。
（三）运动干预改善身体健康
在人体中适量运动调节了自主神经系统的平

衡性，让交感神经的兴奋问题得到了有效的控制，
而副交感神经的活性则得到了相应的提升，副交
感神经在人体中主要负责的是身体的放松状态的
维持，对于睡眠有一定的帮助，比如说瑜伽或者
是冥想，这类型的运动方式就让人们保持了放松
的身心，也促进了神经系统的调节，使睡眠质量
有所改善运动，还让大脑的血液循环得到了促进，
让氧气的供应量相对应增长，大脑的功能自然有
所提高，这在改善睡眠质量方面意义重大。与此
同时，人的身体素质对于睡眠的质量有重要的影
响，通过运动让人体的心肺功能得到了增强，肌
肉的力量以及耐力得到了提升，对于身体来说自
然更加健康，如果身体属于健康状态，睡眠障碍
也更不容易发生，如果一些人由于身体上的疾病
而发生了睡眠障碍，那么适当的运动也可以辅助
他们对疾病的治疗，让身体状况得到改善，进而
让睡眠质量得到提升。

二、运动干预对睡眠障碍产生影响的作用机
制分析

（一）神经生物学机制
1. 神经递质调节作用
首先，适量的运动让身体释放天然的止痛物

质——内啡肽，它同时也带给人愉悦感，当人体
中内啡肽水平升高，身体上的疼痛感和不适感都
会减弱，身体的紧张程度也会有所降低，这种放
松的状态缓解了由于身体不适带来的紧张或者是
睡眠障碍问题。比如说一些有慢性疼痛疾病的人，
通过适量的运动刺激了内分肽的分泌，减轻了疼
痛感，进而改善了他们的睡眠质量。其次则是多
巴胺带来的影响，合理的运动干预让大脑分泌的
多巴胺增长，这是一种和愉悦感相关的神经递质，
在运动之后的多巴胺水平升高，让人感觉到快乐
和满足，而这种积极饱满的情绪状态促进了压力
的缓解，让良好的睡眠有了更充分的心理条件。
比如说当人们在完成一次充满成就感的运动之
后，分泌的多巴胺让他们感觉到心情愉悦，这种
积极的情绪会一直延续到晚上，对人的睡眠有很
大帮助 [3]。另外，运动干预的作用机制还体现在
血清素的调节方面，运动促进了血清素的合成以
及释放，这对人们的情绪改善有一定的作用，让
人感觉到身体平静和放松，同时在晚上这种血清
素转化为了褪黑素，褪黑素对于睡眠的改善同样
有所帮助。

2. 大脑神经可塑性改变
长时间坚持运动的人，他们的大脑神经细胞

生长和心连接的生成会更加容易，而这种神经可
塑性的改变则让大脑的功能得到了增强，其中就
包括睡眠调节的功能。比如说运动让大脑中和睡
眠有关的神经细胞数量增加连接强度，增强这些
区域对于睡眠的调节能力也相对应提升，睡眠质
量自然会有所改善。同时，运动也让和睡眠相关

的神经回路得到了改善，包括负责睡眠——觉醒
周期调节以及情绪调节和压力反应的神经通路，
在运动之后，这些神经回路得到了优化，因此对
于睡眠的调节作用更加明显，比如说运动干预让
大脑中负责调节睡眠觉醒周期的下丘脑视交叉上
合功能得到增强，对于身体的生物钟处理会更加
高效。

（二）心血管系统机制
1. 血液循环改善
进行适量的运动，特别是包括跑步、游泳和

骑自行车这类有氧运动，能促进人体心肺功能的
显著增强，让心脏变得更强健，血液循环效率增
长，同时人体肺部的通气量有所增加，摄取的氧
气更多，排出二氧化碳速度更快，良好的心肺功
能供应了身体的各个器官，在睡眠期间，身体各
个器官获得了充足的氧气和营养物质供应 [4]。对
于大脑来说，充分的氧气和营养物质让其正常的
代谢功能更加优越，虽然人已经进入了睡眠状态，
但是大脑仍然需要完成重要的记忆巩固和修复工
作，这就需要良好的血液循环提供支持。比如说
运动让脑部的血液灌注得到改善，神经细胞的代
谢顺利形成，脑部供血不足带来的睡眠问题得到
了减少。此外，对于身体的肝脏和肾脏等其他器
官来说，良好的血液循环也让他们的正常生理功
能得到了维持，器官功能异常问题相对较少，也
不容易对睡眠产生消极影响，比如说在良好的血
液循环状态下，人体的肝脏功能和肾脏功能更容
易发挥作用，防止人体内由于毒素积累或者是代
谢废物堆积而带来的睡眠质量影响。与此同时，
睡眠还促进了人体微循环的改善，这种循环是一
种微动脉和微静脉之间的血液循环，这在组织以
及细胞的营养供应和代谢废物的排出方面至关重
要，运动让毛细血管的数量以及通透性得到了增
长，让微循环的血流量得到了增加，睡眠中微循
环的形成，让身体各个部位的细胞代谢平衡得到
了有效的维持，比如说皮肤的微循环改善，让皮
肤在睡眠的过程中获得了更充足的营养供应，形
成了更为持久的健康状态，也减少了由于皮肤问
题而带来的睡眠不适，比如说瘙痒这类问题。肌
肉组织的微循环改善，则很好的缓解了肌肉紧张
以及疲劳的状态，在睡眠的过程中自然有了更加
舒适的身体条件，人体一天的疲劳可以在睡眠的
过程中得到修复，肌肉的功能也能得到改善。

2. 自主神经系统平衡调节
当前时代背景下，人们的生活面临着更大的

压力，这可能会带来交感神经活性过高的问题，
让人处于兴奋和紧张的状态，但运动的形式让交
感神经的活性相应下降。对于身体来说，可以从
原本紧张的状态恢复到放松的状态，睡眠过程
中，交感神经活性如果太高，那么就可能会带来
心跳加快以及血压升高，还有呼吸急促的问题，
致使人难以入睡，或者是保持在健康的睡眠状态
运动的形式，让交感神经的活性得到了降低，减
少了这些不良影响，让睡眠更加顺利和方便。比
如说借助于瑜伽或者是冥想这些相对比较放松的
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运动，帮助人们完成了对自主神经系统的有效调
节，也减少了交感神经的活性，在睡眠状态的维
持过程中创造了良好的生理条件。长时间坚持运
动，让自主神经系统的调节变得更加灵敏和稳定，
整个身体对于压力和紧张的适应能力得到了显著
的增长，也减少了外界因素的干扰带来的睡眠障
碍问题。此外，人体中副交感神经负责的是身体
的放松以及恢复运动，让副交感神经的活性有所
增强，在睡眠阶段副交感神经占据主导地位时，
身体的各项生理活动都会比正常的情况下有所减
慢，进入肌肉休息的状态，运动让身体更好的切
换到这种状态，促进睡眠，比如说适量的有氧运
动之后，副交感神经的活性得到了增强，人感觉
到放松，更容易进入睡眠的状态，副交感神经活
性的增强还促进了排泄以及消化等生理功能的顺
利运行，促进肠胃蠕动，改善消化功能，防止消
化不良而影响到睡眠。

（三）心理机制
1. 缓解压力和焦虑
当前时代背景下，人们的生活节奏变得越来

越快，面临的压力也越来越多，长时间处于高压
状态就很容易滋生不良情绪，带来焦虑抑郁的问
题，影响睡眠的质量。运动本身是一种高效的解
压方式，运动相对来说比较简单，还能从不同的
角度缓解人的压力和焦虑，进而对睡眠障碍产生
积极的作用和影响。运动让人分泌内啡肽，这种
天然的快乐激素，给人带来一定的愉悦和放松，
对于紧张和焦虑的情绪进行了压制，比如说在长
跑之后，人们感觉到心情舒畅，压力也自然有所
释放 [5]。其次可以降低皮质醇水平，这是一种压
力状态下会升高的应激激素，如果长时间保持高
水平状态的皮质醇对于人的身体和心理都容易产
生负面影响，对于睡眠所产生的影响也是其中的
重要组成，运动让人的应激反应系统得到了调节
和改善，皮质醇的分泌量有所减少，因此也让人
的身体从紧张，焦虑的状态恢复到放松的状态。
其次则是运动促进了心理认知的改变，当人们专
注于运动，注意力就会从引发压力和焦虑的问题
上转移开来，运动的过程中，人们对于自己的身
体感受更加关注，对于呼吸节奏以及运动动作进
行控制，忘却了生活中的一些烦恼和压力，就有
这种有效的转移注意力，让人们打破了焦虑的恶
性循环，缓解了紧张的情绪。同时，借助于运动，
人们会关注到自己的身体健康情况得到了很大程
度的改善，自我效能感也得到了增强，这是一种
个体对自己完成某项任务的信心，如果人们相信
自己能够积极的面对挑战，那么焦虑就会随之而
下降，焦虑带来的睡眠障碍也会随之而消除。

2. 提升自信自尊
作为心理健康的重要组成部分，自信和自尊

同样也影响着睡眠质量，而运动则能借助其特定
的机制让人的自信自尊有所提升，进而实现改善
睡眠障碍的目标。比如说运动干预促进了一个健
康优良的身体形象的形成，人们的肌肉量增长，
体脂减少，身体的形态比例优化，如果人对自己

的身体形象感觉到满意，那么他的自信自尊就可
以得到提升，减少由于身体形象问题带来的焦虑
和压力，比如说通过减运动成功减肥的人，他在
日常生活中所具有的积极情绪状态就能促进睡眠
质量的改善。同时，运动干预让人的身体功能得
到了增强，运动让身体的耐力、力量以及灵活性
等功能得到了提高，如果人感觉到自己的身体功
能提高，那他对自己的能力也会更加自信，这种
自信会在生活中的方方面面有所体现，比如说遇
到困难和挑战时，人们就会变得更加从容，解决
问题也更加顺利，睡眠质量也能得到改善。同样，
运动干预带来的心理成长和成就也对睡眠障碍的
消除有一定的作用。运动通常伴随着特定目标的
达成，比如说完成一定数量的重复动作或者是完
成一定距离的短跑或走路，这些目标的实现给人
带来了成就感和体验感，这也让人的自信自尊得
到了增强，积累了更加积极的心理反馈，成为了
人不断坚持运动过程中的动力和积极性。运动还
帮助人克服的困难和挑战，运动常常会遇到一些
困难和挑战，比如说身体疲劳或者是某个部位的
疼痛，又或者是天气情况不佳，而人克服这些困
难正是自己心理韧性形成以及适应能力提高的重
要体现，心理上的成长给人带来了高度的自信自
尊，让人们在后续遇到问题时更相信自己能够解
决，比如说睡眠问题。

三、结语

运动干预对于睡眠障碍所产生的影响较大，
比如说对睡眠质量的改善，让睡眠的时间延长，
入睡的时间缩短，同时也让人的心理压力得到了
缓解，人的焦虑和不安的情绪得到了很好的释放，
心理状态更加坚韧，同样对人的身体健康情况都
进行了改善，使人的身体素质更强，面对棘手的
问题时更加灵活而稳定，这些都是良好睡眠的形
成前提。本文针对运动干预对睡眠障碍的影响及
其作用机制进行研究和探索，从不同的角度分析
运动干预的具体影响机制，可以方便后续进一步
探索出个性化的运动方案，让不同人群的睡眠障
碍需求得到改善。
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