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受访专家

北京老年医院神经内科主
任医师 吴玉芙

中国中医科学院西苑医院
脑病科主任医师 童晨光

生命时报记者 张炳钰

夜晚躺在床上辗转反侧，半
夜醒来上个厕所再难入睡，白天
昏昏欲睡，这种睡眠状态是不少
人的真实写照。近期，英国医学
期刊《自然·心理健康》发表新研
究提醒，睡眠时间是衡量健康的
重要指标，睡得过多或过少都是
身体在“呼救”。

觉少是病因，觉多是病果

新研究由复旦大学类脑智
能科学与技术研究院联合英国
剑桥大学等共同完成，纳入英国
生物银行69万余名38~73岁参
试者数据，根据睡眠时长将其分
为短睡眠组（睡眠时长≤7小时，
共31.6万人）和长睡眠组（睡眠
时长≥7小时，共37.5万人）。分
析发现，短睡眠会导致情绪调节
相关脑区退化，引起代谢紊乱、
激素失衡、炎症因子水平升高
等，是多种健康问题的潜在诱
因；长睡眠则是诸多健康问题的
结果，如阿尔茨海默病、抑郁症、
肥胖症和冠心病等。简单来说，

“睡太少”会给健康埋下多种隐
患，而“睡太多”则是身体已经出
现问题，在发出“求救信号”。

研究还发现，以 7 小时为
“黄金睡眠时长”基准，睡得太长
或太短都会让血液拉响警报。
具体来说，短睡眠者有46种血
液标志物异常，长睡眠者有144
种。短睡眠组中，中性粒细胞、
白细胞等14种和免疫系统相关
的血细胞计数指标表现异常；维
生素D、胰岛素样生长因子明显
异常，这些指标与骨骼健康、衰
老息息相关；糖蛋白乙酰基水平
异常，它和慢性炎症、心血管代
谢疾病有密切联系。长睡眠组
的甘油三酯、C反应蛋白水平更
高，这些指标升高可影响心血管
系统健康。

在大脑表现上，短睡眠组的

左中回脑区（负责语言理解和记
忆）变得更厚，皮质体积有所增
加，这会影响人的视觉处理、情
绪调节和决策能力。长睡眠组
的上额回、上颞回和中额回等大
脑皮层区域出现萎缩、变薄，可
能加重神经退行性疾病（如阿尔
茨海默病、额颞叶痴呆）或脑损
伤的发生。

北京老年医院神经内科主
任医师吴玉芙接受《生命时报》
记者采访时表示，优质睡眠会改
善大脑功能，增强免疫力，帮助
抵抗恶性肿瘤，预防感染，防止
各种疾病发生。换句话说，睡眠
极大地增强了我们身体的适应
性。但临床发现，“睡不好”的人
越来越多，无论是老年人、年轻
人，甚至是一些儿童青少年都开
始被睡眠障碍困扰，其危害会渗
透到身体的每个“角落”，降低记
忆力，伤害心、脑等各组织器官。

睡眠和健康密切相关

新研究发现，7小时是睡眠
“黄金分割点”。2021年，日本
东京大学等高校联合研究也指
出，对于亚洲人来说，每天睡眠
时间达到 7小时，全因死亡风
险、心血管疾病以及其他原因死
亡率可降至最低点。

中国中医科学院西苑医院
脑病科主任医师童晨光表示，一
般来说，成年人每晚睡 7~8小
时、老年人睡6~7小时最合适，
过长过短都不利于健康。睡眠
不足的人通常表现为入睡困难，
即躺到床上 30 分钟仍无法入
睡、夜间易醒、醒后不能再入睡
等。睡眠是人体自我修复的重
要过程，若长期睡眠不足，身体
将处于“加班模式”，引发一系列
异常。

激素紊乱。甲状腺激素、性
激素、褪黑素等的分泌具有一定
规律，如果“该睡的时候不睡”，
会打破这种节律，影响激素分
泌。激素紊乱又会反过来影响
睡眠质量，进而形成恶性循环。

免疫失衡。睡眠少会使人
体处于应激状态，导致免疫系统
失衡，无法识别并消灭潜在病原
体以抵御感染、炎症等，令抗病
能力大幅下降。

炎症释放。睡眠不足为炎

症提供了生长的土壤，长此以
往，将引发全身炎症风暴，成为
代谢性疾病、癌症、精神疾病等
病症的幕后推手。

大脑退化。新研究发现，长
期缺觉会严重影响语言理解、记
忆、情绪调节和决策能力等脑区
功能。长时间失眠还会导致大
脑缺氧，促使β淀粉样蛋白等代
谢废物堆积，从而诱发痴呆。

睡得多一点会不会更好？
童晨光表示，睡眠时间较长，明
显超过7~8小时的人，虽然表面
上睡眠充足，却可能存在一些问
题，需要警惕。

心脑血管疾病。嗜睡是心
脑血管疾病患者的常见症状，尤
其是在疾病中晚期或病情较重
时。这是由于患者血管狭窄、闭
塞，影响血液循环所致。

神经系统疾病。临床上，
70%~80%的帕金森病患者存在
睡眠障碍，白天感到强烈的睡
意；阿尔茨海默病患者脑内β淀
粉样蛋白清除率降低，会加速认
知功能减退，失去对睡眠和清醒
时间的正常感知与控制，白天嗜
睡，晚上又睡不着。

精神情绪疾病。抑郁症、焦
虑症、精神分裂症等疾病患者，
脑内神经递质失衡，容易引发过
度睡眠等问题。

做好四件事睡得香

吴玉芙表示，睡眠情况因人
而异，成年人和老人每天要保证
6~8小时睡眠，儿童和青少年睡
眠需求则更多。每个人在一年
四季中还有略微差异，在规律作
息的情况下，早上自然醒来、精
力充沛就符合“良好睡眠”的标
准。长期睡不好的人则可以对
照看看，是不是这些因素影响了
你的睡眠。

年龄。老年人由于生理机
能衰退，褪黑素分泌减少，睡眠
容易碎片化。而且，不少老人多
病共存、多重用药，可能会引发
失眠、多梦。此外，老人可能因
疾病原因，长期伴有慢性疼痛，
多为夜间静息痛，会干扰睡眠。

疾病。心衰、高血压、前列
腺增生等，可能导致患者夜间呼
吸困难或夜尿频繁，引发睡眠中
断。内分泌疾病，如甲亢会使神

经兴奋性增强，患者容易出现烦
躁不安、心悸等不适，引起失
眠。糖尿病患者由于血糖水平
较高，会伴随皮肤瘙痒、口渴、夜
尿增多等，影响睡眠质量。

情绪。受到工作压力、离
别、分手等因素的影响，会令人
难以入眠，即便入睡也不踏实。

环境。睡前长时间看手机，
蓝光照射会抑制促睡眠激素——
褪黑素的分泌，所以睡前最好将
手机放在较远的地方，关上灯，
拉好窗帘。室内过冷过热都会
让人睡不好，适宜的睡眠温度为
20℃~24℃。室外噪声大、伴侣
打呼噜会干扰睡眠，如果环境噪
音严重影响休息，可以使用耳塞。

饮食。晚上饮酒、咖啡或浓
茶，饮食过油过咸都会干扰睡
眠。因此，晚餐最好清淡些，不
喝容易令神经兴奋的饮品。

童晨光还介绍了几个强化
睡眠的窍门，可以在日常生活中
尝试。

形成睡眠规律。保证规律
的睡觉和起床时间，无论是否有
夜间失眠情况，确保每天都在同
一时间起床。

排除干扰因素。认定“床是
用来睡觉的”，尽量不在床上玩
手机或做其他事。如果躺到床
上超过30分钟仍没有困意，可
以起床稍微活动一会儿再睡。

打造适睡环境。除光线、噪
声、温度外，建议选用硬度适中的
床垫；枕头高度以10厘米左右为
宜；床品可以选用排汗、透气材料
的，如纯棉、丝绸。如果是对灰尘
等比较敏感的人，建议定期清洗
和晾晒床单、被罩、枕套等。

睡前放松训练。睡前有意
识地让自己放松下来，可使用冥
想等方式，或尝试芳香疗法。如
果无论如何也放松不下来，可以
做做放松训练。睡前半小时，找
个舒服的姿势坐下，闭上眼睛，
慢慢调节呼吸节奏。吸气时默
念“1、2、3、4、5、6”，吐气时同样
默念6个数，吸和呼均维持在6
秒或更长时间，持续练习直到睡
意来临，再移步卧室。

吴玉芙提醒，如果发现有明
显的睡眠问题，建议在医生指导
下采取药物或其他治疗，切忌滥
用安眠药。
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7小时是睡眠黄金时长
太长太短都会伤身

◎睡少导致代谢紊乱、激素失衡、炎症水平高 ◎睡多是阿尔茨海默病、抑郁症、冠心病的表现


