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陆林：如何拯救“失去”的睡眠？
因本报记者 张思玮 实习生 阚宇轩

“人的一生有 1/3时间在睡眠中度

过，睡眠是生命维持不可或缺的一部

分。它可以维持大脑功能的正常运转，

促进体力和精力恢复，保护大脑，提高

记忆力，增强机体抵抗力，调节情绪，保

证身心健康。良好的睡眠质量特别对儿

童的生长发育至关重要。”近日，在中国

医师协会睡眠医学专业委员会举办的

“2024世界睡眠日科普讲座暨全国义诊

活动”上，中国科学院院士、北京大学第

六医院院长陆林说道。

今年的 3 月 21 日是第 21 个世界

睡眠日。数据统计显示，我国 60岁以上

的老年人群睡眠障碍发生率为 35.9%，

青少年睡眠障碍发生率为 26%。睡眠不

足对健康有很多负面影响，据统计全球

每年由失眠障碍造成的医疗费用总额

高达 1000亿美元。

近年来，我国睡眠障碍发生率日

益升高且逐渐呈现年轻化趋势。那

么，我们应该如何找回那些“偷偷溜

走”的睡眠？

神奇的大脑功能活动

近年来随着科学技术的进步，越来

越多有关睡眠的研究引起公众关注。

光照、环境温度、运动、褪黑素等都被

证实与睡眠存在一定关系。

“人在光线充足的房间里睡觉时，

心率会显著增加，即便睡着了自主神经

系统也会被激活。同时，在夜间睡眠

时，强光照会导致身体无法得到有效休

息。”陆林表示，大约 90%的人在夜间入

睡前会使用电子产品，电子产品发出的

短波光对生物体内正常的生物节律会

产生影响，引发睡眠问题。

一项研究比较了入睡前阅读电子

书和印刷书对睡眠影响的差异。结果

显示，与阅读印刷书的受试者相比，阅

读电子书的受试者表现出入睡困难、夜

间睡意减少、生物时钟混乱等现象。

此外，瑞士伯尔尼大学研究者还发

现，环境温度也可以改变生物的睡眠结

构，并对褪黑素的分泌产生关键作用。

“适宜的睡眠温度有利于人们享受

一个结构更优、质量更好的睡眠。”陆

林还指出，规律的有氧运动也能显著降

低人体儿茶酚胺的浓度，提高夜间安静

状态下副交感神经活性，从而减少夜间

觉醒的发生。并且，运动还能促进褪黑

素的分泌，影响褪黑素的降解，从而改

变血浆褪黑素浓度，调节睡眠节律，改

善人们的睡眠。

与诸多疾病密切相关

“在一天的忙碌之后，大脑需要通

过睡眠进行必要的修复和清理，进而保

障第二天大脑的正常代谢和功能发

挥。”陆林表示，最常见的两种睡眠障

碍类型为失眠障碍和睡眠呼吸障碍。

睡眠障碍会导致人的精神压力增加，

从而导致多种精神疾病的发生，如焦

虑障碍、抑郁障碍、精神分裂症等；可

引起多种躯体疾病，如高血压、心肌梗

死、高脂血症、肥胖、免疫功能失调等，

还可引发早产；还能带来认知受损，导

致注意力不集中、记忆力下降等。

不过，睡眠是神奇的大脑功能活

动，至今依然是谜。已有研究证实，睡

眠和免疫相互影响，炎症反应使免疫系

统被激活，可破坏正常的睡眠，而良好

的睡眠能降低感染风险，改善感染预后

并减轻疫苗接种反应。

“睡眠时间过长或过短以及其他原

因造成的睡眠障碍都可能增加患糖尿

病的风险，其原因可能是胰岛素的节律

性分泌受昼夜节律的调节。”陆林说，

糖尿病患者可能会因为周围神经病变

引发疼痛，或患有夜尿症等其他糖尿

病相关的睡眠障碍，降低睡眠质量。而

睡眠障碍和糖尿病都可以诱发认知障

碍，两者共同导致了认知障碍的进一步

加重。

还有研究表明，睡眠障碍与阿尔茨

海默病具有双向关系，睡眠障碍可能

与阿尔茨海默病的发病机制密切相

关，同时阿尔茨海默病本身也可能影

响睡眠质量。

陆林团队的一项荟萃分析显示，与

正常个体相比，存在睡眠障碍的人群发

生所有类型的痴呆的风险都显著升高。

失眠容易导致阿尔茨海默病的发生，睡

眠呼吸障碍则更容易导致所有类型的

痴呆的发生。

一项纳入了 404044人的研究还发

现，当睡眠时间较长时，高血压、房颤、肺

栓塞和慢性缺血性心脏病发病率较低。

“这提示我们睡眠时间过短（≤6小时），

可能会增大高血压、房颤、肺栓塞和慢性

缺血性心脏病的风险。”陆林说。

此外，来自美国加州大学的研究者

对 300 万名孕妇进行了为期 6 年的观

察，发现孕期睡眠障碍会显著增加早产

风险，其中失眠障碍患者出现早产的风

险提高 30%，睡眠呼吸障碍患者出现早

产的风险提高 50%。

为此，《自然》杂志还专门发表评论

呼吁，关注孕妇这一特殊人群的睡眠问

题，建议研发更多适用于孕期妇女等特

殊人群的睡眠干预手段。

好睡眠有“路”可循

那么，有哪些手段能提高睡眠质

量呢？

对此，陆林直言，一定要自我训练，

实现规律作息。“无论前一晚睡了多

久，尽可能在基本固定的时间起床，不

要赖床或睡回笼觉，周末也不要相差太

大，只需睡到第二天能恢复精力即可，

不要强求睡眠时间的长短。”

同时，避免就寝前的过度刺激。比

如，在入睡至少 1 小时之前，停止活跃

的脑力活动。并且，晚上卧室光线宜

暗，有明显困意再上床休息，尽可能不

在床上看电视、玩手机。通常室内 18.3

摄氏度对大部分人来说是容易入睡的

理想温度。

睡眠用具也对睡眠质量有一定影

响。比如，床垫需要相对坚实，不要过

度松软塌陷，再结合自身的喜好选择

一个舒适的枕头，枕头高度约 10 厘米

为宜。在睡眠姿势上，以右侧卧位睡眠

为宜，如果四肢疼痛，应避免压迫痛处

而卧。

“一旦出现入睡困难，要学会用积

极的语言鼓励自己，不要一直强化‘一

定要快点睡着’或者‘今天又睡不着’

的意念，这样反倒妨碍身体进入睡眠

模式。”陆林建议，睡眠障碍患者可以

通过听音乐、画画等健康方式，转移自

己的注意力，避免过度关注睡眠和情

绪问题。

此外，科学的饮食也有助于睡眠。

首先，应按时吃三餐，尤其是早餐，这

样可以调整体内的运作机制，对睡眠也

会有好的影响；其次，最好不要在睡觉

前吃东西，晚餐最好在睡前 3 小时结

束。此外，睡前不要服用兴奋性物质，

例如酒精、咖啡、浓茶等。

针对于日常生活中不少人选择自

行服用褪黑素及其类似物以改善睡眠

这一情况，陆林特别强调，这类药物并

不是对所有失眠都有效，特别是对由

精神障碍、躯体疾病、摄入相关物质

（如酒精、咖啡）等因素引起的失眠很

可能无效，并且长期服用褪黑素还会

影响体内褪黑素的正常分泌水平，从

而导致睡眠功能紊乱。

最后，陆林特别指出，有睡眠障碍

的患者，如果自行调节效果不佳，需要

及时就医，必要时应在医生指导下通过

药物及心理疏导等方式解决睡眠问题。

陆林 中国医师协会供图


