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睡眠是人类生命中不可或缺的基

本生理过程。随着现代生活节奏的加

快和压力水平的升高，睡眠问题随之

而来。长期失眠会对身心健康产生显

著不良影响，导致免疫系统功能下降、

认知功能减退、记忆力下降，诱发心脑

血管疾病等多种躯体疾病，甚至引发

抑郁障碍、焦虑障碍等精神疾病。

睡眠障碍是一类综合征

2025年发表于《睡眠医学评论》的一

项研究显示，全球失眠障碍的患病率约为

16.2%，其中重度失眠患病率达 7.9%。

此外，2024年的一项涵盖 37万中国

普通人的荟萃分析显示，我国民众睡眠质

量不佳的发生率为 19%。更值得关注的是，

青少年与老年人群体的睡眠问题检出率

持续攀升。睡眠问题不仅损害个体健康，

更带来了沉重的社会经济负担。

睡眠障碍并非单一疾病，而是包

含 100 多种疾病类型的综合征。常见的

睡眠障碍包括失眠障碍、睡眠相关呼吸

障碍、过度嗜睡、昼夜节律障碍以及异态

睡眠等，其中失眠障碍最为常见。

失眠障碍的临床特征主要表现为

入睡困难（入睡潜伏期超过 30 分钟）、

睡眠维持困难（夜间觉醒次数不少于

两次）、多梦早醒或者醒后仍然疲乏

等。仅仅是偶尔的睡眠过少并不算失

眠障碍，临床确诊需同时满足以下条

件：伴有明显的日间功能损害（如疲

乏、注意力下降、情绪波动等），且症状

持续存在（病程超过 3 个月，且每周发

生至少 3 次）。失眠障碍的诊断必须由

专业医生进行，通常需要参照多导睡

眠监测（PSG）等客观指标。

失眠障碍的治疗手段

失眠障碍的治疗需要遵循“科学、

规范、个性化”的原则，根据不同的病因

和类型，采取针对性的治疗措施，及时寻

求专业医生的帮助，切勿盲目干预。

目前，失眠障碍的治疗方式主要

有药物治疗和非药物治疗。其中，失眠

的认知行为疗法（CBT-I）是目前国内

外各大指南公认且首选的非药物治疗

方法。它通过认知重构、睡眠限制疗

法、刺激控制和放松训练等改变睡眠

相关的认知和行为模式，从而改善睡

眠。其短期疗效与安眠药相当，长期疗

效往往优于药物治疗。当患者无法配

合完成 CBT-I 或其疗效不佳时，应在

医生指导下使用药物治疗。临床常用

药物包括短期使用的镇静催眠药物，

如苯二氮 类药物、非苯二氮 类药

物以及食欲素受体拮抗剂等。用药需

严格遵循医嘱，制定合理的减停方案。

另外，经颅磁刺激、经颅电刺激及光照

疗法等物理治疗手段也是临床常用的

失眠治疗方法，能在避免药物副作用

的同时，有效改善患者的睡眠质量。

随着睡眠监测与干预技术不断创

新发展，失眠干预正在向数字化与智

能化方向迈进。各种可穿戴设备和非

接触式监测设备让家庭环境下的实时

睡眠监测成为现实；数字疗法则打破

了传统 CBT-I 实施成本高、普及率低

的瓶颈。多项研究证实，数字化

CBT-I 能显著改善患者失眠症状与生

活质量。例如，我们团队与香港中文大学

合作开发的数字化 CBT-I，不仅能有效

治疗失眠，还能在青少年群体中显著降

低未来发生重度抑郁障碍的风险。此外，

人工智能正广泛应用于自动化睡眠分期

及健康数据的深度整合，为睡眠障碍的

早期筛查与风险精准评估提供助力。

如何保证优质睡眠

健康的生活方式是改善睡眠质量

最基础、最有效的途径。我们团队的研究

量化了健康饮食、规律体育锻炼、不吸

烟、不饮酒、减少久坐以及保持正常体

重这 6 种健康生活方式与睡眠健康各

维度之间的关联。研究结果表明，保持健

康生活方式的个体，其睡眠质量、时长和

规律性均显著更优，且罹患失眠、日间嗜

睡及阻塞性睡眠呼吸暂停的风险更低。

因此，存在轻度睡眠困扰的人，可

以从生理、心理和环境等方面进行科

学的自我调整。

首先，自我训练，规律作息。每日

保持固定的入睡和起床时间，有助于

稳定生物钟，提升睡眠质量。无论前一

晚的睡眠时长如何，次日尽量在预定

时间起床，避免赖床或日间过度补觉。

周末也应如此。此外，不必对“必须睡

够 8 小时”产生执念，只需保证睡眠能

够有效恢复次日精力即可。

其次，控制刺激，优化环境。睡前

一小时应避免进行刺激性活动，如使

用电子设备或参与高强度运动。可尝

试进行一些放松练习，例如深呼吸、渐

进性肌肉放松或轻柔冥想，以帮助缓

解身体和心理的紧张。卧室环境应保

持昏暗、安静、温度适宜。同时，请谨记

“床只用来睡觉”，在产生明显困倦感

时再上床休息。

再次，调节情绪，放下焦虑。掌握有

效的压力管理技巧是提升睡眠质量的重

要一步。例如，通过正念疗法或其他心理

干预方法来处理日常的压力和焦虑，有

助于改善睡眠。如果遇到入睡困难，应学

会用积极的自我对话来激励自己，避免

不断强化“必须迅速入睡”或“今晚又无

法入睡”的念头，这样的思维模式反而会

阻碍身体进入睡眠状态。建议通过听音

乐、绘画等健康活动来分散注意力，减少

对睡眠和情绪问题的过度关注。

另外，规律饮食，避开“雷区”。保持三

餐规律，尤其是吃好早餐。睡前尽量避免

进食，晚餐最好在睡前 3小时结束。同时，

下午及晚间应严格限制酒精、咖啡因（如咖

啡、浓茶、奶茶等）兴奋性物质的摄入。

最后，也是最重要的一点：长期睡

不好（如频繁入睡困难、早醒、睡眠质

量差等）绝不仅仅是“没休息好”，而是

一种需要被正视的疾病。如果睡眠问

题持续时间超过 3 个月，或是对日常

的学习、工作和生活造成了明显影响，

请务必及时前往正规医院，寻求专业

医生的评估和干预。

（作者系中国科学院院士、国家精

神疾病医学中心主任）
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