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健康

抗衰老最佳睡眠时长出炉！

研究发现：你可能刚好睡在了“催老区”

有氧运动加力量训练
科学调控脂肪肝

脂肪肝已成为高发的慢性肝病，且

呈现年轻化趋势，很多人在体检时才发

现自身存在这一问题。但无须过度焦

虑，脂肪肝并非不可逆转，运动作为控

脂的核心手段，能有效减少肝脏脂肪堆

积，预防肝损伤。

想要通过运动预防肝损伤、改善脂

肪肝，关键在于选择合适的运动类型、把

控科学的运动强度和时长，避免盲目运

动反而给肝脏带来负担。对于脂肪肝

人群，首选中等强度的有氧运动，这类运

动能高效消耗脂肪，且对肝脏负担较小，

是控脂护肝的最优选择。

常见的有氧运动包括快走、慢跑、

游泳、骑自行车、跳绳等，其中，游泳和骑

自行车对关节更为友好，尤其适合体重

基数较大的脂肪肝人群，既能达到控脂

效果，又能避免运动损伤。建议根据自

身身体状况选择1~2种有氧运动，长期

坚持，才能看到明显成效。

运动强度和时长需严格遵循科学

原则，才能最大化发挥护肝作用。每次

运动时长建议控制在30~60分钟，每周

坚持 5~7 次，强调以运动时微微出汗、

身体发热但能正常交谈为准，坚决避免

剧烈运动，防止给肝脏带来额外负担。

除了有氧运动，可适当搭配低强度

力量训练，比如举哑铃、俯卧撑、深蹲等

简单易操作的动作，每次训练15~20分

钟即可，无须追求高强度。增加肌肉量

能提高身体基础代谢率，让身体更高效

地消耗脂肪，即使在休息时也能持续燃

脂，长期搭配有氧运动，能显著改善脂

肪肝指标，更好地预防肝损伤。运动时

需注意循序渐进，避免一开始就高强度

运动，可从每次20分钟、每周3次开始，

逐步增加时长和频率，让身体慢慢适

应，减少运动带来的不适。

需要注意的是，运动控脂护肝需搭

配健康习惯，才能达到事半功倍的效

果。运动期间要控制总热量摄入，减少

高油、高糖、高盐食物和精制碳水化合

物，多吃蔬菜、水果、全谷物和优质蛋白

质，避免“运动后暴饮暴食”。同时，脂

肪肝人群需严格戒酒，酒精会直接损伤

肝细胞，加重肝脏负担，影响运动控脂

的效果。

很多人担心，已有脂肪肝的情况下

运动会不会加重肝损伤，答案是否定

的。只要遵循循序渐进、量力而行的原

则，科学运动不仅不会损伤肝脏，反而

能有效逆转轻度脂肪肝。

运动控脂护肝没有“速成法”，核心

在于长期坚持。哪怕每天坚持30分钟

快走，长期积累也能有效减少肝脏脂肪

堆积，预防肝损伤。运动前后还需做好

准备工作，运动前热身5~10分钟，避免

肌肉拉伤；运动后及时拉伸，促进身体

恢复，同时补充适量温水，避免脱水。

据大河健康报

抗衰老最佳睡眠时长出炉 6.4～7.8小时

2026年5月，国际期刊《自然》发表的一项重磅研究，就

用近50万人的大数据告诉我们一个“意想不到”的发现：睡

眠时长和身体的衰老速度之间是一个“U型”曲线，睡得过

短或过长，都会让身体多个器官的生物学年龄超过你的实

际年龄；“抗衰老最佳睡眠”到底要睡多久？答案是——

6.4～7.8小时。

研究人员分别针对大脑、肺、肝脏、免疫系统、皮肤、内

分泌等构建了23个“生物年龄时钟”，和每个人的日常睡眠

时长一一对应分析。结果清晰地指出：女性最佳时长约

6.5～7.8小时，男性最佳时长约6.4～7.7小时。

差别并不大，合并起来，抗衰老的黄金区间大致落在

6.4～7.8小时。因此，不用费劲硬凑8小时，大部分规律作

息的人都能轻松落在里面。

睡太多太少都伤身，但身体“受伤”部位不一样

研究发现，和每天睡6～8小时的人相比：睡不够6小时的人，

死亡风险高出50%；睡超过8小时的人，死亡风险也高出40%。

不仅如此，睡得太少或太多，都和糖尿病、抑郁症、焦虑

症、脂肪肝等多种疾病的风险增加明显有关。有意思的是，

短睡眠和长睡眠虽然都伤身，但“伤法”不太一样——

1.睡不够6小时：全身都跟着遭殃

短睡眠对身体的冲击更直接、范围也更广。它和心血

管疾病（比如冠心病、心衰）、2型糖尿病、肌肉骨骼疼痛、焦

虑抑郁、哮喘等都有明显关联。

2023年，国际期刊《细胞》刊发的一项研究也发现，熬

夜的打击是全身性的，在连续 4 天不能好好睡觉后，受试

小鼠的多个器官组织都会受到损伤：7/8的肝脏组织坏死

伴随炎症细胞浸润，1/2的脾脏的髓质边界模糊，3/8的肺

表现出急性损伤，1/4的肠道结构损伤，1/8的肾脏出现了

病变。

2.睡眠超过8小时：主要损伤在大脑

长睡眠的问题更多集中在大脑上。它和重度抑郁症、

精神分裂症、双相情感障碍、偏头痛等大脑相关的疾病关联

更强。

睡太多也会增加多种疾病风险，一个可能的解释是：

长睡眠本身不一定直接致病，而更像是身体某些潜在问题

（比如大脑加速衰老）的“报警信号”。换句话说，睡太多

可能不是元凶，而是通过加速器官老化，间接增加了疾病

风险。

比起睡眠时长这4个睡眠指标也很关键

1.作息时间是否规律——22时～23时

2023年发表在《睡眠健康》的一项研究显示，保持稳定

的睡眠习惯，有助于减缓生物衰老过程。与睡眠习惯稳定

的人相比，入睡时间偏差较大、工作日和周末睡眠差异大的

参与者生物年龄衰老了9个月。

规律作息，其实就是固定好每天入睡和起床的时间。

那么，具体应该在几点呢？2021年《欧洲心脏杂志-数字健

康》的一项研究给出了明确答案：22 时至 23 时入睡最佳。

只要睡眠时长稳定在7小时上下，每天早上基本在同一时

间醒来，就已经是很好的规律作息了。

2.深度睡眠是否达标——深睡眠13%～23%

深度睡眠是帮大脑清除“垃圾”、帮身体消炎“灭火”、修

复损伤的重要过程，非常重要。2026年3月国家卫健委新

闻发布会上，北京大学第六医院睡眠医学科主任医师孙伟

介绍：成年人整夜睡眠中，深睡眠正常占比为13%～23%。

换算一下，一晚睡6～7小时的情况下，深睡眠达到50分钟

左右，就已经在健康范围的标准内。

可以通过“白天精神状态是否稳定？”“能不能正常应对

工作、学习、干活？”来判断深睡眠是否睡够。

3.入睡速度是否合格——10～30分钟入睡

重庆市江北区中医院睡眠心身科医师向小玲2025年

在该院公众号刊文介绍，入睡有一个自然“入睡潜伏

期”——从躺在床上准备睡觉，到实际进入梦乡的时间。一

般来说：正常成年人的入睡潜伏期通常为10～30分钟。也

就是说，只要躺下半小时内能睡着，就是正常的入睡速度。

如果躺下后 5 分钟内就迅速入睡，就可以被视为“秒睡”。

偶尔一次秒睡可能是因为过度疲劳，但如果长期频繁秒睡，

就需要警惕身体是否存在发作性睡病、睡眠呼吸暂停综合

征等问题。

如果经常入睡困难，躺下超过30分钟还睡不着，那就要

留意一下睡前习惯了。尤其要注意的是：睡前玩手机。2021

年，一家睡眠评估机构（Sleep Junkie）对2000多人的调查发

现，睡前玩手机8分钟，平均入睡时间就会被拉长到1小时。

4.睡眠是否够连续——碎片化睡眠别太多

有时候明明睡够了8小时，起床后却依然昏昏沉沉，问

题可能出在“碎片化睡眠”上——也就是睡眠不连贯，夜里

总是醒，醒了又很难再睡着。

改善碎片化睡眠，可以试试这个方法：

2024年，《英国医学杂志在线·体育与运动医学》的一

项研究发现，睡前4小时内，每隔30分钟做3分钟下面的助

眠运动“三件套”，当晚睡眠时间能延长近30分钟。

深蹲：模仿坐椅子的动作，膝盖不超过脚尖。

提踵：站立抬起后脚跟，使小腿肌肉收缩，然后脚跟慢

慢回到地面。

提膝展髋：站立膝盖抬高，直腿髋关节伸展。

睡眠不是任务，而是身体给你的修复期。关于睡眠，真

正重要的从来不是死守某个数字，而是找到属于自己的节

奏。它不需要你“努力”，只需要你少折腾——少熬几个夜，

睡前放下手机，白天多动一动，心情松松绑。好的睡眠，说

到底，不过是你对自己温柔一点的结果。

据人民日报微信综合人民日报健康客户端

总听人说“每天要睡够
8 小时”，但你有没有想过
——睡够8小时真的科学吗？真
实研究告诉你，睡得太多不但无
益，反而可能让你老得更快！近
日，一项权威研究发现：睡得太少固
然伤身，但睡得太多，反而可能加速
衰老。抗衰老最佳睡眠时长出

炉，并不是人人都要硬
睡够8小时！


