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“入睡惊跳”这一看似微小的
动作，实际上是大脑与身体在意识
边缘的一次短暂对接。它不意味
着疾病，也不必过度紧张，只是人
类在由清醒转向睡眠的过程中，偶
尔出现的正常生理现象。

但如果这一现象频繁发作，严
重影响入睡速度和睡眠质量，甚至
让人产生睡前焦虑，就需要通过一
些方式进行改善。

首先，避免过度
劳累与精神紧张。

身体疲劳、压力过大、精神高度紧
绷时，大脑神经很难平稳切换到
睡眠状态，更容易出现放电失调，
诱发惊跳。白天适当放松，睡前
半小时远离工作、学习等高强度
用脑活动，能有效减少其发作。
其次，改善睡前习惯。睡前大量
饮用咖啡、浓茶、酒精饮品，或剧
烈运动、玩手机、看刺激的视频，
都会提高神经兴奋性，增加“入睡
惊跳”的概率。可以换成温水泡
脚、听舒缓音乐、安静阅读等温和

的放松方式。另外，保持规律作
息。熬夜、作息混乱会打乱大脑
的睡眠节律。固定入睡和起床时
间，让身体形成稳定的生物钟，能
显著降低抽动频率。

若“入睡惊跳”伴随严重失眠、
肢体疼痛、夜间频繁抽搐等症状
时，可以求助专业医生。下次再遇
到入睡时突然一抖，不妨轻轻告诉
自己：只是大脑在慢慢切换睡眠模
式，没什么好担心的，继续安心睡
就好。

如何应对“入睡惊跳”？

睡觉突然一抖睡觉突然一抖，，是病吗是病吗？？

你是否有过这样的经历：夜深人静，忙碌了一天的身体终于放松下来，
躺在床上，睡意慢慢袭来，意识渐渐模糊。可就在即将沉入梦乡的瞬间，身
体却像突然踩空楼梯、失足坠落一般猛然一抖，瞬间把你从半睡中惊醒。

很多人都会因此感到困惑：这到底是身体过度疲劳引发的抽搐，还是
某种疾病发出的信号？其实，这种情况并非个例，医学上将这一现象称为

“入睡惊跳”，也叫“睡眠启动”或“催眠性抽动”。据相关统计，约有70%的
人一生中至少经历过一次这样的瞬间抽动，约10%的人甚至经常在夜间
入睡时被它打断睡眠。

“入睡惊跳”指的是人在即将
入睡、意识逐渐模糊的阶段，出现
的一种突发、短暂、非周期性的肌
肉抽动，常发生在四肢、肩部，严重
时可累及整个躯干。这种抽动幅
度可大可小，可能只是轻微的颤
抖，也可能强烈到将人从半睡状态
中惊醒。

由于它通常发生在睡眠与清
醒的过渡期，医学上将其归类为

“睡眠－觉醒过渡障碍”，属于一种
非病理性的睡眠相关运动现象。

在《国际睡眠障碍分类手册》第三
版（ICSD-3）中，“入睡惊跳”被明
确列入“睡眠相关运动障碍”下的

“孤立症状与正常变异”类别，与梦
游等同属一类，这一分类直接强调
了它的生理性、无害性和普遍性。

“入睡惊跳”的表现形式多样，
主要包括以下几个方面。肌肉抽
动：这是最常见的表现，可能是单
一肢体轻微抖动，也可能是全身突
然一震，持续时间通常不超过 1
秒。感官错觉：多数人在惊跳时，

会伴随强烈的坠落感，仿佛从高处
踩空；部分人还会出现眼前闪光、
模糊幻觉等现象。自主神经反应：
抽动发生时，可能出现心跳加速、
呼吸急促、轻微出汗，甚至短暂的
紧张、恐慌感，让人一时难以再次
入睡。

值得一提的是，并非所有“入
睡惊跳”都会被人察觉。如果抽动
幅度很小，没有引发明显的身体动
作或觉醒，大多数人根本不会意识
到自己刚刚经历过一次抽动。

什么是“入睡惊跳”？

虽然“入睡惊跳”十分常见，但
它的确切成因至今仍未完全明
确。多年来，科学家提出了多种假
说，试图解释这种突然出现的肌肉
抽动为何会在意识模糊、即将入睡
的那一刻发生。

一是神经“误触发”说。入睡
时，大脑从清醒状态逐步过渡到睡
眠状态，在这一过程中，神经系统
的控制权从大脑皮质逐步交给脑
干和下行通路。研究者认为，在这
种交接尚未稳定的阶段，皮质下的
神经放电可能会短暂失控，激活脊
髓下行通路，引发肌肉突发收缩。

简单来说，就像一辆车在换挡时，
动力传输短暂衔接不畅，出现了一
次轻微顿挫。

二是“清醒残留”说。心理学
家提出的认知神经假说认为，当
大脑正在进入睡眠状态，但部分
清醒控制机制未完全关闭时，两
个系统的相互干扰可能导致短暂
的肌肉激活。可以理解为：大脑
已经准备休息，可身体还没完全

“收到指令”，残留的清醒信号引
发了一次无意识的抽动。

三是进化说。从演化角度来
看，“入睡惊跳”被视为一种古老的

灵长类防御机制。部分学者推测，
当原始人类或其他灵长类动物栖
息在树上入睡时，肌肉松弛可能会
被大脑误判为“失去平衡、即将坠
落”，于是迅速发出反射信号，使肌
肉瞬间收缩、调整姿势，避免摔伤。

四是多通路生理模型。近年来，
通过肌电图、多导睡眠监测等技术，
研究者发现，不同人的抽动模式存在
差异，可分为类惊吓反射型、网状反
射型、锥体外系统型、锥体系型等。
这说明“入睡惊跳”可能并非单一机
制造成的，而是多个神经通路在不同
条件下的不协调反应的结果。

科学界如何解释这一现象？

据央视网

1.近日，2026年大学生志愿服务西部计划报名
通道开启。普通高等学校应届毕业生或在读研究
生，可通过“西部志愿汇”微信公众号或登录西部计
划官方网站（https://xibu.youth.cn），在西部计划信
息系统中注册报名。时间截至5月10日。

2.近日，2025年度“大国工匠”正式揭晓10位年
度人物。他们分别来自航天、船舶重工、高铁、文物
保护、量子科技、交通基建、电力、现代农业、工程机
械、国防军工多个领域。

3.近日，中国首部聚焦探月工程嫦娥六号任务
幕后航天人群像的纪录电影《登月》（第一部）正式宣
布定档，将于4月24日中国航天日登陆全国院线，以
光影致敬中国航天人。

4.近日，中国科学院古脊椎动物与古人类研究
所朱敏院士团队发表了硬骨鱼类起源研究的最新成
果：他们发现了两种志留纪原始硬骨鱼化石，填补了

“从鱼到人”演化历程中的空白，证实我国南部是早
期脊椎动物的“东方摇篮”。

5.近日，由我国牵头制定的国际标准——干细
胞数据的核心特征正式发布，该项标准填补了干细
胞数据核心特征领域国际标准的空白。

1.近日，“烟台站、烟台西站-八角湾大学城”开
通直达式公交车。

2.近日，莱山区翰文路部分路段封闭施工，时
间截至4月30日24:00。为减轻交通拥堵，请过往
车辆、行人按照交通标志指示及现场管理人员指挥
通行。

3.近日，烟台新辟3条快车线路，分别是快18
路、快69路和快80路。快18路由南上坊发车，运
行至烟台人才市场；快69路由城南场站发车，运行
至烟台人才市场；快80路由南车门场站发车，运行
至福泰场站。

4.近日，烟台市公安局决定面向全市公开征集
肉制品违法犯罪线索。时间截至2026年底。

5.近日，招远罗山国家森林公园恢复执行旺季
门票价格。旺季门票价格为成人票：50元/人；半价
票：25元/人。旺季开放时间：每日7:30-16:00。

6.因龙烟市域铁路新东吴家隧道下穿荣乌高速
施工需要，近日，荣乌高速K169+300-K171+500段
实施临时导改占路施工，时间截至7月1日。途经车
辆请按现场指示标志及导改路线有序通行。

7.近日，烟台市灾害保险各级对外咨询电话和
全市统一报案电话公开。其中，烟台市灾害保险运
营服务中心电话：0535-6212349，该号码为全市唯
一报案电话。


