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热热点点
聚焦聚焦

从全运会冠军到上班族——

运动最佳时间居然不是“天刚亮”
在11月11日晚举行的十五运会女子

200 米个人混合泳决赛上，13 岁的于子迪

以2分07秒的成绩，打破13年前的亚洲纪

录。在11月13日晚举行的十五运会男子

400米自由泳决赛中，18岁的张展硕以3分

42秒82的成绩夺得金牌并打破了由自己

保持的世界青年纪录和全国青年纪录。

为何运动员在大晚上竟能开启“狂暴模

式”刷新纪录，而同一时间的我们却常常累

得只剩“待机状态”？这不禁让人好奇，深夜

比赛真的能让运动员“越夜越兴奋”吗？

生物钟是人体的“隐形教练”

你是不是觉得：大清早，人刚睡醒神清

气爽，肯定是比赛的最佳状态，而晚上比，

人都累了一天了，效果肯定打折扣。但真

相，可能正好相反。

我们的身体可不是一块“早上满电、晚

上没电”的普通电池，它有一套精密的“性

能时刻表”——什么时候爆发力最强，什么

时候耐力最久，都听它指挥。它的名字，叫

作昼夜节律。

生命活动按一定时间顺序、周而复始地

发生变化的节律，叫作生物节律。根据变化

周期的时间与频率不同，生物节律从广义上

可以被分为昼夜节律、潮汐节律、月节律、季

节节律等。其中，昼夜节律就是人们常说的

生物钟，是一种非常重要的生物节律。

昼夜节律以24小时为一个周期，由大

脑中的视交叉上核控制。当清晨阳光出

现，视交叉上核会下达指令，抑制褪黑素分

泌，使我们清醒活跃；而当夜幕降临，褪黑

素开始大量分泌，为睡眠做好准备。

这种 24 小时循环的节律是生物进化

的杰作，从简单的单细胞生物到人类，几乎

所有地球生物都保留着这一特性，帮助生

物体更好地适应环境变化。研究发现，与

运动关系最为密切、研究最为广泛的就是

昼夜节律。

对运动员而言，理解并善用这位“隐形

教练”的规律，往往能在比赛中取得意想不

到的优势。

运动表现有“黄金时刻表”

科学研究发现，我们身体的运动能力

根本不是24小时“待机”，而是在一天中呈

现出明显的节律性波动，这就和昼夜节律

有着密切的关系。

研究显示，我们体内的“生物钟”会控

制不同时间点各个器官组织的工作效率，

还会通过调节核心体温、心率（HR）和皮

质醇分泌等生理过程，直接影响运动中的

代谢效率与认知能力。这就意味着，同样

的运动量在不同的时间有着不同的表现结

果。

通常人体体温的最低时刻出现在人们

自然状态下（指没有闹钟和噪声惊醒的情

况下）睡醒的前2个小时。到了下午至傍

晚，人体的核心体温则达到峰值，此时身体

正处在“高性能模式”：肌肉柔韧性最佳，反

应速度最快，而且体温升高时神经传导速

度明显提高，就连体内酶的催化活性也随

着体温升高而加速。

研究还发现，人体的肌肉力量同样有

着明显的昼夜节律特性，肌肉力量的峰值

出现时间与体温高峰几乎重合。

因此理想状况下，一些追求“瞬间爆炸”

的项目（如短跑），在傍晚更容易创造佳绩。

而另一方面，体温的升高又对耐力有

负面影响，会削弱持续性运动的表现，所

以，一些讲究耐力的长距离项目（如马拉

松、自行车等）反而应该在核心体温较低的

早晨进行。

因“项”制宜，不同运动有最佳时段。

研究发现，足球运动员的专项技能与一般

体能（垂直纵跳、握力等）均在16时-20时

达到最佳状态。100m游泳运动员在17时

的表现比早上好，400 米自由泳的最佳成

绩也多出现在晚上。田径：田径类项目的

运动员晚上表现最佳，并且大多数田径类

项目的纪录都出现在晚上或者下午。

普通人也有“运动说明书”

看到这里，你可能会想：这跟我有什么

关系？关系大了！许多朋友下班回家，只

想瘫在沙发里刷手机，一想到运动就直摇

头。但科学告诉我们，是时候放下对晚间

运动的偏见了，晚上运动，其实是一门被严

重低估的“健康生意”。

晚间运动30分钟：助眠又抗饿。2019

年《实验生理学》刊发的一项研究带来了好

消息：在晚上7-9点进行30分钟高强度运

动，不仅不会影响睡眠，反而能降低饥饿激

素水平，帮你管住深夜想点外卖的手。

夜动一族，更能“续杯”生命。更重磅

的证据，来自2024年4月刊发在《糖尿病护

理》的一项研究：在晚上6点后进行有氧中

强度运动的人，显示出更低的心血管疾病、

微血管疾病和全因死亡风险。

晚上运动也要讲究方法，想做“夜动一

族”，记得遵守以下三点：1.与睡眠的“安全

距离”：运动时间最好与睡眠时间间隔2小

时以上，给亢奋的神经一段冷静期。2.与

晚餐的“完美间隔”：饭后休息1小时左右

再运动，给消化系统留足工作时间。3.优

选“助眠运动”：太极拳、慢跑、广场舞等有

氧运动是晚间首选。运动后体温先升后降

的过程，能像“天然安眠药”一样，促进褪黑

激素水平升高，促进血管扩张，帮你自然进

入深度睡眠。

下次当你犹豫晚上是否要动起来时，

请记住，你的生物钟或许早已为你准备好

了最佳状态。

（来源：科普中国、《中国体育科技》等）
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