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睡眠障碍与多种身心疾病密切相关
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“睡眠占据了人类生命的

1/3 时间，是一种至关重要的生

命现象，与人体的生理功能和

心理健康密切相关。” 3 月 21 日，

正值世界睡眠日，中国医学科

学院在北京举办了“睡眠健康，

优先之选——中国医学健康新

闻发布会”。王辰院士表示，

睡眠障碍已成为影响全球人类

健康的突出问题，睡眠呼吸障

碍和失眠是最常见、最突出的

两类睡眠障碍性疾病。全球多

达 1/3 的成年人受失眠困扰，

长期慢性失眠可导致日间困倦、

嗜睡、疲劳、焦虑、记忆力下

降或职业功能受损。王辰院士

指出，睡眠障碍性疾病是一种

与多种身心疾病密切相关，高

患病率、高疾病负担的疾病，

需引起广大公众的关注。

中国医学科学院医学信息

研究所的刘辉教授主持本次活

动，他表示当前我国居民的睡

眠健康问题日益突出，但公众

重视程度还有待提升，尤其是

睡眠问题早期识别和干预率比

较低。

睡眠呼吸暂停应及时干预
王辰院士指出，睡眠障碍分

为 6 大类 90 多种疾病，阻塞性

睡眠呼吸暂停是一种常见的睡眠

呼吸障碍，主要表现为睡眠过程

中反复出现打鼾、呼吸暂停和低

通气，导致机体缺氧及多器官功

能受损。数据显示，每 7 个成年

人中就有 1 人受此困扰。

北京大学人民医院呼吸睡

眠医学科主任韩芳表示，打呼

噜、低通气，也就是睡眠过程

中憋气，会损害全身多个系统，

更重要的是会引起白天记忆力

不集中。“打呼噜背后的原因

就是睡眠呼吸暂停，这不仅仅

是一个简单的医学问题，更涉

及到公共安全的问题，对于司

机而言，会引起疲劳驾驶，增

加发生交通事故的风险。”

韩芳教授指出，儿童和青

少年中的睡眠问题同样不容忽

视。打鼾和睡眠呼吸暂停会影

响儿童的生长发育，甚至导致

颌面结构改变。他呼吁家长和

学校重视孩子的睡眠健康，尽

早干预，避免长期健康隐患。

睡眠问题成健康潜在威胁
“睡眠是人类重要的生理功

能，和吃饭、喝水一样，占据极

为重要的地位。”中国睡眠研究

会副理事长、首都医科大学宣武

医院神经内科主任医师詹淑琴指

出，睡眠不足不仅会导致身体问

题，还会导致心理以及社会相关

问题。近年来，在各界的关注下，

睡眠问题受到重视。2019 年，中

国将睡眠纳入“健康中国行动”，

并定期公布国民睡眠健康指数，

结果显示许多人平均睡眠时间不

足 7 小时，失眠仍是困扰大众的

突出问题。詹淑琴表示，失眠带

来的白天功能障碍可总结为：困

（白天嗜睡）、乏（缺乏精力）、

躁（易怒）、呆（反应迟钝）、

乱（容易出错）。若每周出现 3

次及以上症状，并持续超过 3 个

月则可判定为失眠。

韩芳教授指出，失眠是健

康潜在威胁，表现为入睡困难、

睡眠不深、早醒等。长期失眠

会削弱免疫力，增加患慢性疾

病风险，如心血管疾病、糖尿

病等。还会导致大脑供血不足，

影响认知功能，造成注意力不

集中、记忆力减退，降低工作

和学习效率。心理上，失眠易

引发焦虑、抑郁等情绪问题，

形成恶性循环。

与失眠相对的另一种睡眠

问题是白天过度嗜睡，它同样

会对健康和生活产生严重影响。

韩芳介绍，嗜睡的成因多种多

样，包括睡眠呼吸暂停、中枢

性嗜睡、生物节律紊乱等。睡

眠呼吸暂停患者因夜间睡眠易

被憋醒，睡眠质量差，常导致

白天犯困，有时吃饭都能睡着。

发作性睡病则是一种中枢性嗜

睡，患者会不可控地突然入睡，

如交流、走路时都能睡着，严

重影响生活和安全。生物节律

问题，如熬夜、职业熬夜、青

春期青少年生物钟后移等，也

会导致白天嗜睡，影响工作、

学习和健康。

韩芳教授表示，无论是失

眠还是嗜睡，都是睡眠医学中

需要重视和解决的问题，它们

都可能对健康产生潜在威胁，

需要及时识别并进行针对性的

治疗。

“医生可从失眠患者的病

因入手，为失眠患者选择药物

或者物理治疗方式，及对失眠

问题加以干预。” 詹淑琴教授说。
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医师报讯 （融媒体记者 

刘则伯 贾薇薇）3 月 21 日是

第二十五个世界睡眠日，今

年睡眠日的主题为 “健康睡

眠，优先之选”。我国国民夜

间平均睡眠时长为6.85小时，

较 2024 年增加 6 分钟；入睡

时间为 0 时 18 分，较 2024 年

晚 17 分钟。世界卫生组织和

多项流行病学研究表明，长期

睡眠不足或睡眠质量不佳不

仅影响个人健康，还会对社会

生产力、经济发展乃至公共安

全产生深远影响。睡眠日期间，

《医师报》主办、参与报道了

8 场世界睡眠日相关活动，收

获了超 400 万人次观看。

中 国 工 程 院 院 士、 中

国工程院副院长、中国医学

科学院北京协和医学院院校

长王辰表示，良好的睡眠不

仅对身心健康至关重要，还

在生长发育、体力恢复、心

理调节、脑功能维护以及免

疫功能调控等方面发挥着不

可替代的作用。深入了解睡

眠的生理过程及相关健康知

识，对于保持健康的睡眠状

态尤为重要。

中 国 工 程 院 院 士、 中

国医疗保健国际交流促进会

会长韩德民指出，睡眠障碍

作为影响全民健康的源头因

素，需引起全社会的高度重

视。近年来，我国睡眠医学

在学科建设、临床实践和基

层健康促进等多个方面取得

了显著成绩。面对新时代的

发展要求，韩院士强调要善

用人工智能、大数据等数字

技术赋能睡眠健康管理，构

建覆盖全民的防控体系。

中国科学院院士、北京

大学第六医院陆林强调，从

生命孕育阶段到整个生命过

程，睡眠无时无刻不在影响

我们的身心健康，拥有优质

的睡眠才能获得身心健康，

才 能 促 进 社 会 的 进 步 与 发

展。睡眠是健康的基础，希

望每个人好好睡觉，保证高

质量的生活和幸福的人生。


