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摘 要院 睡眠对于运动员意义重大袁然而大量调查研究表明袁运动员正在遭受比普

通人群更多也更为严重的睡眠困扰袁 但却只有少部分运动员会积极寻求外部帮助遥
通过对国内外已有研究文献进行梳理袁从运动员的睡眠现状尧睡眠质量的监控与评

估袁以及运动员睡眠干预方法和效果评价等方面进行综述袁希望引起对运动员睡眠

问题的重视袁并通过切实有效的方法对运动员的睡眠质量进行测量和监控袁进而进

行有效的睡眠干预袁提高运动员的睡眠质量遥
关键词院 运动员曰睡眠质量曰睡眠监控曰睡眠干预

中图分类号院G804 文献标志码院 A 文章编号院1006-1207渊2021冤04-0048-07
DOI院10.12064/ssr.20210408

LIU Shuqiang1,2, ZHAO Defeng2, QIU Jun2, ZHANG Zhongqiu3*

(1. School of Psychology, Beijing Sport University, Beijing 100084, China; 2. Shanghai Research

Institute of Sport Science & Shanghai Anti-Doping Agency, Shanghai 200030, China; 3. China In-

stitute of Sport Science, Beijing 100061, China)

Sleep is significant for athletes, but numerous studies have shown that athletes are suffer-

ing more and more severe sleep problems than the general population. Yet only a small number of

athletes actively seek assistance. This paper summarized athletes' sleep state, monitoring and evalua-

tion of sleep quality and intervention methods and effect evaluation of athletes' sleep from the review

of current literature at home and abroad. The sleep problems of athlete should be paid attention and

conduct effective sleep intervention to improve sleep quality through effective method to monitor and

supervise sleep quality.
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随着当今社会生活节奏的不断加快袁 社会压力

日益增大袁为了取得成功袁很多人选择牺牲睡眠遥 有

部分人认为袁在可接受的范围内减少睡眠是无害的袁
相反会使工作更高效袁 但是睡眠减少积累到一定程

度就会有所不同遥 在 5 d 工作日中袁每晚减少 2 h 睡

眠渊从 8 h 减少到 6 h冤会严重影响表现尧注意力尧工
作记忆尧长时记忆和决策 [1]遥 人的一生当中袁大约三

分之一的时间都是在睡眠中度过的袁 足见睡眠的意

义重大遥
睡眠是个体进行机体自我恢复尧 信息整合和巩

固记忆的重要环节袁是生命必不可少的过程袁也是健

康生活不可或缺的组成部分遥 规律的睡眠是有机体

生存的前提袁睡眠对于人类袁尤其是运动员这类需要

付出巨大体力和精力的特殊人群而言袁 意义十分重

大遥那么当前运动员群体的睡眠状况如何袁怎样对睡

眠进行监控与评估袁 又有什么方法可以改善运动员

的睡眠状况钥 本文将逐一展开论述遥

睡眠是一种在生物群体中普遍存在的自然休息

状态袁 睡眠状态下个体与外部环境相隔离或会表现

出对外部环境的迟钝反应[2]遥 大量实验研究证实袁规
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律的睡眠是生物体生存的前提遥 Laborde 等[3]研究证

实袁 睡眠可以改善中枢神经系统的迷走神经系统功

能袁提高人体的自我调节能力袁从而为人们提供更好

的生活遥从睡眠中醒过来是一种保护机制袁也是个体

保持健康和生存所必须的遥
睡眠是最好的恢复袁 运动员缓解疲劳的方法有

很多袁睡眠是其中最好也是最重要的恢复手段[4]遥 在

一项澳大利亚体育学院的研究中袁 当被问及失败和

疲劳的原因时袁 教练员和运动员认为睡眠问题是最

为突出的因素 [5]遥 调查研究表明袁运动性失眠广泛发

生于不同的运动项目尧 运动年限和运动等级的运动

员当中袁且运动员水平越高袁发生运动性失眠的几率

越大遥 Leeder 等 [6]将 26 名包括皮划艇尧赛艇尧跳水尧
短道速滑项目奥林匹克运动员的睡眠状况与非运动

人群进行比较分析袁 结果发现奥林匹克运动员在实

际睡眠尧 睡眠效率和睡眠量方面都显著低于非运动

人群遥 据调查袁有 41%的南非运动员存在入睡困难袁
60%的运动员有清醒困难[7]遥 除此之外袁Erlacher 等[8]

对 632 名德国运动员进行调查袁 其中 32%有睡眠过

程中多次醒来的经历袁79%的运动员在赛前的一晚

入睡困难袁以致接下来的一天疲惫感增强遥有研究还

探索了个体运动员和团体运动员习惯性睡眠模式的

差异 [9]袁发现个体运动员比团体运动员睡得更晚尧醒
得更早而且睡得更少袁都明显少于每晚 7~9 h遥 在睡

眠质量的性别差异方面袁 女性运动员的睡眠质量比

男性运动员差 [10]遥
上述研究表明袁 睡眠问题广泛存在于运动员群

体之中袁且随着运动员运动水平的提高袁睡眠问题发

生的可能性越大袁但是就目前的研究来看袁睡眠问题

仅引起部分运动员的重视袁 只有少部分运动员会积

极寻求帮助[11]遥

良好而充足的睡眠对于运动员具有十分重要

的意义袁研究表明袁青少年运动员的睡眠质量会影

响其对幸福感的判断 [12]遥 睡眠不足对运动员的影响

包括身体和心理 2 个层面袁可能导致运动员体能下

降袁降低认知过程的动力和效率袁降低感知力并且

限制生理恢复反应遥 睡眠不足对运动员生理过程的

影响包括葡萄糖代谢和神经内分泌功能中断袁造成

免疫系统功能以及心肺功能的下降[13]遥Nicholas 等 [14]

和 Nedeltcheva 等 [15]的研究发现袁睡眠缺失会对肌肉

合成造成负面影响袁引起瘦体重的流失袁进而造成运

动表现的下降遥
运动员因其特殊的身份和所处环境袁 需要长期

进行大负荷尧 高强度的体能性训练以及高压力的竞

技比赛袁尤其是当训练计划尧训练负荷尧比赛时间尧旅
行要求和与比赛相关的压力产生变化时袁 会导致睡

眠模式的变化袁引起睡眠问题[11,16]遥
日常训练期尧 大负荷训练后是运动性失眠的高

发时期袁 导致运动性失眠的心理因素主要为训练或

比赛期间暂遇挫折而情绪抑郁尧比赛前思虑过度尧训
练期间过度焦虑尧赛前情绪紧张 [10-11,17-19]遥 袁小如等 [19]

对全国 31 个省市袁17 个运动项目共计 856 名运动

员的睡眠状况进行随机抽样调查袁结果发现袁运动员

失眠发生率高达 60.51%袁其中袁心理因素导致的失

眠人数占总失眠人数的 65.3%遥 李玲 [20]对陕西省射

击队运动员的调查研究发现袁 超过 50%的运动员因

人格特征渊A 型人格冤及赛前心理因素引起的精神性

焦虑而出现睡眠问题遥 Fullagar 等[21]对睡眠与运动表

现之间的关系进行了综述袁 指出睡眠缺失不仅会影

响运动员的肌肉恢复能力袁降低运动员的免疫力袁同
时也会对运动员的认知功能和情绪稳定性造成负面

影响遥
由此可见袁训练和比赛环境的变化尧训练和比赛

的大强度和高负荷以及训练和比赛引起的心理变化

是影响运动员睡眠状况的主要因素遥

MacIntyre 等 [22]研究发现袁良好的睡眠可以有效

地促进运动后的疲劳恢复袁 并且在很大程度上预防

运动损伤的发生袁 从而提高运动员的竞技表现和延

长运动员的运动生涯遥 睡眠不足对运动员的影响主

要是身体疲劳袁困乏尧白天思睡袁在训练中产生抵触

情绪及身体功能下降遥 睡眠不足对体能指标的影响

包括反应时的下降袁不稳定情绪状态的增加[23]遥运动

员维持 4 d尧每天 3 h 睡眠后袁最大卧推重量和硬拉

重量都会明显降低 [24]袁由此可见袁睡眠缺乏会制约力

量训练提升的效率袁 同时由于技能训练要求学习和

记忆达到最佳认知功能才能巩固一项新的技能 [25]袁
因此袁睡眠不足还会降低运动技能的学习效率遥睡眠

不足的影响还涉及到专项训练中不同供能系统遥 对

于间歇性冲刺跑袁会影响无氧能力袁连续 2 晚的睡眠

不足会导致较慢的冲刺时间 [26]遥 同样对于耐力基础

体能来说袁剥夺睡眠 24 h 会降低至少 30 min 的有氧

能力 [27]遥 Brandt 等 [28]对 576 名巴西优秀运动员比赛

期间的睡眠质量和情绪状况进行测试评估袁 发现睡

眠和情绪之间显著相关袁 睡眠质量可以通过影响运

动员的情绪来影响竞技表现遥 Vitale 等 [18]的研究表

明袁睡眠不足对优秀运动员的反应时尧准确性尧次最
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大力量和耐力有明显的负面影响袁 同时也会对运动

员的判断和决策等认知功能产生消极影响袁 相反睡

眠的延长对反应时尧情绪尧冲刺时间尧网球发球精度尧
游泳转身尧 踢腿效率以及罚球和三分准确性的提高

都有积极的影响遥
尽管睡眠与运动员运动表现关系的机制尚不

明确 [21]袁上述研究也足以表明袁充足的睡眠不仅是

维持运动员机体正常运转的必要基础袁也是运动员

进行有效的大强度训练的前提条件遥 良好的睡眠还

可以帮助运动员从高强度大负荷训练中快速地恢

复遥研究表明袁7~9 h 的睡眠才足以使身体和心理得

到恢复 [30]遥 此外袁运动员若要从受伤尧高强度训练

和比赛中得到充分恢复就需要保证大量的睡眠时

间 [6,31]遥 Calder[30]甚至建议参加高强度训练负荷的年

轻运动员每晚至少要睡 10 h袁还有研究者 [32]建议所

有长时间训练的优秀运动员袁不分年龄都应该每晚

至少睡 10 h遥
现代医学界普遍认为睡眠是一种主动过程袁由

专门的神经系统负责遥 睡眠既可以帮助个体从之

前的觉醒中恢复袁 同时也能够为接下来的觉醒期

活动做好准备遥 在睡眠时人脑并没有停止工作袁只
是换了模式袁使身体可以更有效储存所需的能量袁
并对精神和体力做出补充遥 睡眠也是最好的休息

方法袁既能保持身体健康和补充体力袁亦可提高工

作能力遥
充足的睡眠有助于运动员体能的恢复和脑力的

补充袁 而且可以帮助运动员缓解训练和比赛带来的

压力袁增强日常生活和学习时的记忆力袁从而保持运

动员身体和心理的平衡健康遥 睡眠不足易造成运动

员体能下降袁 动力和觉醒水平降低以及认知水平下

降袁以致注意力和专注力不集中尧疼痛知觉提高 [13]遥
同时袁睡眠不足还会影响运动员的免疫能力袁造成运

动员的炎症反应袁并对运动员的营养吸收尧新陈代谢

和内分泌系统产生负面影响袁 从而间接地降低运动

表现遥

对运动员进行睡眠问卷调查是一种简单易行且

成本较低的睡眠测量方法袁 该方法是研究睡眠不足

和睡眠问题的主要手段 [33]袁各种问卷调查只关注具

体的睡眠组成部分袁比如干扰尧持续睡眠尧入睡时间

以及清醒时间袁 这类问卷主要有匹兹堡睡眠质量问

卷渊Pittsburgh Sleep Quality Index袁PSQI冤尧运动员睡眠

行为问卷渊Athletes Sleep Behavior Questionnaire袁AS-

BQ冤尧睡眠卫生指数量表渊Sleep Hygiene Index Scale袁
SHIS冤等 [34]遥以上自陈量表都是通过对睡眠情况的描

述袁对睡眠质量进行测试与评定的方法[35]遥尽管自我

报告的方法是有用的袁 但运动员的自我反思以及对

相关领域知识的认识有限袁 因此通过问卷调查对运

动员睡眠状况进行测量存在着一定的局限性遥

随着科学技术的不断进步袁 各类新型科研设备

不断创新袁客观的睡眠记录也成为可能袁虽然使用特

定软件和仪器导致成本有所增加遥 多导睡眠图被视

为提供睡眠质量和睡眠量各方面信息的标准方法袁
包括睡眠效率尧总睡眠时间尧清醒次数和每个阶段的

睡眠时间[20,36]遥 但是袁这种方法需要高水平的专业知

识袁而且在数据采集过程中需要在头部佩戴电极袁操
作较为繁琐且不方便袁因此袁用这种方法专门去监测

运动员的睡眠是不切实际的[37]遥
活动记录仪是一种替代方法袁 如使用手表装置

监测身体活动以及睡眠质量袁 可以充分判断睡眠时

间尧睡眠发生延迟尧睡眠中的清醒和睡眠的效率 [38]袁
这种方法证明是一种成功的无创睡眠测量法并能收

集 2 周的睡眠数据遥 Juliff 等 [39]使用腕动仪和睡眠日

记对 42 名国家队篮网球运动员的睡眠进行监控袁发
现运动员睡眠质量越好袁 比赛成绩越佳遥 近年来袁
野QUISI冶睡眠监测技术尧心肺耦合技术尧微动敏感床

垫睡眠监测尧 睡眠监测手环等睡眠监测技术也被越

来越多的医师学者应用于临床及科研 [40]遥 不同的睡

眠监测技术各有优势和应用要求袁 因此根据研究和

应用的需要准确合理使用非常重要遥
智能手机睡眠应用程序以及市场上各种各样的

可穿戴设备操作简单且使用起来具有趣味性袁 不仅

可以提供运动员生活方式的信息而且具备睡眠监测

功能遥 然而最近关于当前应用程序的有效性的评论

表明其缺乏科学证据[37-41]袁受手机型号和录入数据时

设备的位置的影响袁结果变异性较高遥

为促进睡眠的质量袁坚持最佳策略非常重要袁运
动员睡眠卫生教育必不可少遥 睡眠关乎个体的基本

生理功能和生长发育袁 是维持个体生存健康的基本

条件遥 因此袁形成良好的睡眠习惯尤其重要遥 作为解

决睡眠问题的基本方法袁 睡眠卫生教育必须结合其

他睡眠干预方法才能起到良好的作用遥 首先就要加
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强入睡的过程遥如上所述袁通常最有效的常规方法就

是运用组合措施遥准备睡觉时袁处于黑暗的房间和室

温较低以及没有噪音的环境是很重要的 [42]遥 褪黑素

的释放受到光亮敏感度的影响袁 所以黑暗的环境对

于促进其释放非常重要袁因为它不仅促进睡眠 [13]而

且加快了入睡时间遥 黑暗的环境降低了干扰睡眠的

可能袁尤其是睡眠较浅的最初阶段袁因为入睡前这些

是干扰睡眠的最大风险因素遥

另一个要考虑的因素是环境的温度袁 它影响睡

眠的发生和睡眠阶段的效率遥 因为在进入睡眠和快

速眼动睡眠阶段袁 温度过高更容易导致入睡困难和

清醒 [43]袁因此要保持环境及适宜的室温并使用合适

的床上用品 / 衣物以避免温度过高遥 热调节与睡眠

密切相关 [44]袁身体核心温度变化的周期袁与 24 h 睡

眠-苏醒周期和昼夜节律周期一致 [43]遥随着睡眠的发

生袁核心温度降低而周边温度升高袁导致更多的血液

流向皮肤袁加速睡眠的开始 [43]袁并且体温的变化与褪

黑素也密切相关[45]遥有研究表明袁温度高于或低于热

中性温度 29 ℃都可能会扰乱睡眠和导致快速觉醒[46]遥
但是袁对床罩和衣服对睡眠的影响研究结果表明袁睡
眠更多是受热而不是冷的影响 [44]袁因为清醒是唯一

可以承受热量增加的睡眠阶段 [47]袁因此必须通过觉

醒的发生来维持体温调节遥综上所述袁在睡觉时必须

要考虑床上用品尧服装尧室温和湿度以避免身体的核

心温度增加可能导致的睡眠中断遥总之袁避免睡眠环

境太热更利于保持睡眠遥
外出训练和比赛时袁 使用眼罩和耳塞可以很好

地提高运动员的入睡能力袁 将这些方法与平时上床

睡觉时间结合效果更好遥 同时运动员要安排好自己

入睡前的活动袁例如避免使用电脑或者看电视遥虽然

有关研究显示袁睡前限制电子设备的使用袁对睡眠有

促进作用袁但也有研究持不同观点遥 Jones 等 [48]的研

究表明袁 晚间电子设备的移除并没有显著改善训练

营期间运动员的睡眠质量和认知功能袁 主要原因可

能是手机焦虑遥 这也从侧面说明了电子设备对睡眠

的消极影响遥同时还要避免摄入咖啡因袁因为晚上摄

入咖啡因会干扰睡眠 [49]遥

一个干扰睡眠的因素袁 特别是影响入睡所需时

间的重要原因就是赛前焦虑袁当然还有训练遥管理好

焦虑具有重要意义袁 许多方法可以改善焦虑给睡眠

质量带来的影响袁从目标设定和自我对话 [50]到心理

演练及可视化治疗技术 [51]都可以有效地改善睡眠状

况遥研究表明袁催眠尧心理疏导尧呼吸放松训练以及渐

进式肌肉放松训练等心理干预手段对运动性失眠具

有一定的预防和缓解作用 [16,52-53]遥 Brown 等 [54]进行的

一项 Meta 分析研究也表明袁心理干预可以有效缓解

运动员的睡眠问题袁 提高运动员的竞技运动表现遥
Karageorghis 等 [55]研究发现袁睡前听一些舒缓的音乐

或者大自然的白噪音等可以诱发运动员类似睡眠的

脑电波袁对运动员的睡眠质量有良好的促进作用遥正
念训练尧 正念冥想等心理调节手段对运动性失眠的

效果将是未来研究的趋势和方向遥

当运动员在晚上睡眠时长不够且睡眠质量差

时袁午休可以弥补睡眠不足的影响 [56]遥午休的时长袁
必须与日间训练计划紧密结合袁 确保运动员在午

休后完全清醒袁一般建议是 30~60 min遥 研究表明袁
30 min 的午休可促进认知过程和机能控制 [57]遥 多种

方法可以用来加快午休后清醒的过程袁包括使用咖

啡因尧亮光唤醒尧醒后立即洗脸 [13]遥 有研究表明袁最
有效的方法是午休前摄入咖啡因 [58]袁因为一旦摄入袁
咖啡因会被快速吸收袁30~75 min 后等离子浓度达

到峰值袁单剂量的半衰期可维持 3~7 h[59]遥 因此袁必
要的午休时长和咖啡因发生作用的时间点是一个

重要的考虑因素遥 另一个有效的方法是使用亮光唤

醒袁因为亮度与褪黑素释放是成相反关系的 [47]袁抑
制褪黑素会使人清醒得更容易遥 关于白天什么时间

午休袁Durke 等 [45]的研究建议是避免在下午后半段

或傍晚小憩袁因为这将对运动员晚上睡眠常规造成

不好影响遥

关于睡眠的营养干预前人已进行了大量的研

究袁Halson[13]关于饮食与睡眠的关系研究发现袁高糖

饮食可以缩短入睡潜伏期袁 高蛋白饮食可以有效提

高睡眠质量袁然而高脂肪饮食会减少总的睡眠时间遥
如果睡前 1 h 需要进食的话袁 固体食物比流体食物

更有助于睡眠袁且如果总的热量摄入减少袁睡眠质量

也会受到不良影响遥
关于色氨酸的补充对睡眠的影响的研究有很

多袁Silber 等[60]的研究表明只要 1 g 五羟色胺的补充袁
相当于摄入 300 g 火鸡或者 200 g 南瓜子袁就可以显

著缩短睡眠潜伏期尧提高主观睡眠质量遥虽然没有定

量的研究证明袁已有 Meta 分析证实袁缬氨酸的补充

有助于提高主观睡眠质量 [61]遥 富含褪黑素的酸樱桃
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可以显著提高睡眠时间和睡眠质量袁 其中所包含的

抗氧化剂和植物化学物质还具有缓解头痛尧 恶心以

及消炎的作用 [62]遥 Hoshikawa 等 [63]以从东京飞往里约

热内卢的 2 组人为被试袁检验强光照射尧睡眠时间表

变化和雷美替胺干预在 12 个时区转换后对睡眠障

碍的影响袁结果发现强光照射尧睡眠时间表变化和雷

美替胺摄入可以有效地减少运动员到达里约热内卢

后的睡眠障碍遥
以上营养干预的研究多以普通健康成人作为

研究对象袁 对运动员的睡眠干预具有一定的启示和

借鉴意义遥 需要注意的是袁运动员在进行营养补充

的同时应该防止潜在的成瘾风险以及防范违禁物质

的摄入遥

大量临床研究表明袁中医针灸尧汤剂对于运动性

失眠具有良好的治疗效果袁且安全可靠袁无副作用[64-65]袁
但是由于运动员群体的特殊性袁 涉及兴奋剂等违禁

成分袁应谨慎使用遥同时袁在穿戴设备方面袁近几年安

德玛公司利用一种特殊的生物陶瓷面料制作了一款

高科技产品袁并声称这种面料有利于改善血液循环袁
减少炎症袁 而且可以吸收身体辐射出的红外线并将

其以远红外的方式反射回去袁 令身体尽快恢复遥 所

以袁运动员穿上这款睡衣恢复得很快袁而且可以有效

促进运动员的睡眠质量 [66]遥

每个运动员的生理心理特点以及其所处环境都

存在差异袁 因此对其睡眠模式的建议应该具体到个

人袁但是从睡着到清醒袁每晚 7~9 h 的睡眠时长要求

是基本一致的遥睡眠卫生教育尧适宜的睡眠环境布置

以及午间小憩是改善运动员睡眠质量的有效方法袁
催眠尧心理放松尧正念等心理干预手段以及营养干预

也是改善运动员睡眠质量的不错尝试遥
对运动员睡眠质量进行监测袁 可以有效检测不

良的睡眠模式和行为袁采取有效的睡眠干预措施袁可
以避免运动员健康状况的显著下降遥 记录睡眠时间

和睡眠效率对运动员来说是反映他们睡眠模式的一

种有用的手段遥随着科学技术的发展袁许多便携设备

都可用于监测睡眠并提供更多客观数据袁 但是数据

的科学性有待验证遥
当前研究虽已表明睡眠会对运动员的生理心理

状态产生重要影响袁 但睡眠与运动员运动表现之间

关系的机制尚不明确袁 该领域也是未来研究的热点

和方向遥
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