
3 月 21 日是第 23 个世界睡眠

日，主题是“良好睡眠，健康同行”。

睡眠是大脑的重要功能之一。良

好的睡眠既是维持日间体力和精力的

基础，也是高效工作、学习的保证。研

究证实，长期睡眠不足会导致躯体不

适，还可能诱发精神恍惚、出现幻觉等

精神问题，甚至引发死亡。

随着现代社会工作压力的加大及

手机等电子产品的使用，睡眠障碍的

发生日益增多，如今已成为一个突出

的公共卫生问题。其中，围产期女性、

职场人士、大中小学生等群体的睡眠

问题尤为突出。

新冠疫情前，全世界失眠症状的

发生率约为 30%～35%，符合诊断的失

眠障碍的发病率约为 10%。有报道称，

在疫情发生后，一般人群中失眠的患

病率为 12%~20%。这些数据反映出我

国居民对于养成睡眠健康习惯、保持

良好睡眠的迫切需求。

睡眠与健康密切相关

睡眠与人体的多种生理功能密

切相关。大量研究发现，睡眠不足会

引发多种疾病，危害心血管系统、免

疫系统、代谢系统和生殖系统健康，

还会对精神心理、认知与学习记忆等

造成影响。

在睡眠与学习记忆方面，睡眠过

程中大脑也在进行着信息的加工和处

理，比如非快眼动睡眠期的慢波振荡

和纺锤波之间的精准耦合对于记忆的

巩固非常重要。睡眠还有助于维持大

脑稳态，通过对神经突触的修剪来避

免出现饱和状态，从而保证在随后的

觉醒期中形成新的记忆。

在快眼动睡眠期，大脑还会对情

绪记忆进行分类，巩固积极的情绪记

忆，同时抑制消极情绪的储存，神经元

之间的树突解耦联修剪机制让大脑可

以灵活地适应环境变化，优化危险和

安全信号的辨别，从而更好地对外界

刺激作出反应。

在睡眠与神经认知方面，睡眠过

程也是大脑清除代谢废物的重要阶

段。β淀粉样蛋白等代谢废物可以通

过细胞间质液和脑脊液从脑组织中运

送出来。睡眠时大脑清除速度远高于

清醒时，这对维持神经元健康至关重

要。睡眠过程中神经元活动、血流、脑

脊液的流动和废物清除的过程是内在

耦合的。有文章提出，睡眠通过神经元

和体液之间流动的“互联系统”来维持

大脑的生理健康。

最近研究还发现，睡眠不足会破

坏血脑屏障，使炎症介质和免疫细胞

进入脑内，同时促进脑内星形细胞吞

噬和小胶质细胞激活，引发脑废物清

除系统的功能障碍。过去认为阿尔茨

海默病患者睡眠不佳和睡眠不足与大

脑中 Aβ沉积有关，然而越来越多的

证据表明，睡眠障碍可能是认知障碍

的独立危险因素。

即使只是一晚的睡眠不足，也会

导致年轻的健康受试者大脑中 Aβ

淀粉样蛋白水平升高。一项对近 8000

名受试者持续 25 年的研究结果显示，

相比睡眠时间为 7 小时的人群，在 50

岁和 60 岁时持续短睡眠（睡眠时间为

6 小时或更短）的人群患痴呆的风险

更高。

在睡眠与免疫方面，与睡眠启动

相关的基因同样参与了机体免疫功能

的调节。睡眠不足可导致免疫力下降，

使人患感染性疾病及自身免疫性疾病

的风险增加。昼夜节律紊乱可以降低

疫苗免疫效率。

最近一项研究发现，外周免疫

系统与中枢脑功能之间存在密切关

联。睡眠和免疫力之间的关系是双向

的。炎症会导致嗜睡，在某些病理状

况下的持续炎症反应，也会扰乱昼夜

节律。

在睡眠与代谢和心血管方面，长

期睡眠不足和昼夜节律紊乱可能会危

害内分泌和代谢系统健康，导致肥

胖、糖尿病、高血脂等代谢性疾病及

高血压、房颤等心血管疾病的患病风

险增加。睡眠不足会增加能量消耗，

同时改变食欲素水平，促进饥饿感，

从而增加高能量食物的摄入。在习惯

性缩减睡眠时间的超重成人中，延长

睡眠时间会减少能量摄入，并有助于

维持生活中的能量平衡，因此改善和

保持健康的睡眠习惯有助于预防肥胖

和促进减肥。

对于睡眠和心血管疾病的关系，

睡眠健康的人比自我报告有睡眠问题

的人患心血管疾病的风险降低了

35%，近 10%的心血管不良事件可归因

于较差的睡眠模式，同时睡眠模式差

和遗传风险高的人群患冠心病和中风

的风险最高。

而在睡眠与精神心理方面，精神

障碍患者中睡眠问题非常普遍。一项

纳入 89205 人的横断面研究发现，抑

郁、焦虑、双相和精神分裂症等不同精

神疾病与多种睡眠指标之间均存在相

关性，其中抑郁障碍和睡眠效率之间

的相关性最大。

很多精神障碍患者在接受心理治

疗后，症状没有显著减轻。睡眠障碍可

能是限制心理治疗成功的一个重要因

素，既往的研究也表明睡眠质量差与

心理治疗效果差有关。

改善睡眠的策略

睡眠质量是衡量健康的重要指

标。我们每个人都是自己健康的第一

责任人，遇到睡眠问题时要学会科学

地自我调适，养成健康的睡眠意识。

第一，适当运动，规律饮食。每天

保持 30~60 分钟的有氧运动，如慢跑、

游泳等。运动时间以白天为宜，尽量避

免睡前做剧烈运动。按时吃三餐，尤其

是早餐，这样可以调整体内的运作机

制；最好不要在睡前吃东西，但也不要

空腹上床，下午 2 点之后尽量不要喝

酒、咖啡、浓茶等。

第二，规律睡眠，养成良好习

惯。建议夜间 11 点就寝，早上 7 点起

床，保持每天 7~8 小时睡眠。不管夜

里睡眠质量好坏，白天不能补觉或午

睡，如果特别困倦，午睡时间也不宜

超过半小时；每天同一时刻起床，1

周 7 天全是如此，能帮助建立“生物

钟”。 （下转第 8版）
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