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公众对睡眠仍存很多认知误区
越来越多年轻人发生睡眠障碍 专家呼吁重视睡眠医学

本报记者 吕剑波 见习记者 范洁

今天是世界睡眠日，今年也是世界睡眠日进入中
国的第11个年头。经过11年的发展，中国的睡眠研
究已经有了长足的进步，民众对于睡眠重要性也有了
一定的认识。

然而，无论是最新的调查数据，还是平时的临床观
察都显示，中国人的睡眠状况很难令人满意。

专家表示，目前国人对睡眠仍然存在不少误区，对
睡眠的重视程度也不容乐观，更让人忧心的是越来越
多的年轻人存在睡眠障碍。

! ! ! !人不能不睡觉! 但怎样才能睡得

好! 这可不是个简单的问题" 关于睡

眠!有许许多多不同的认识和说法!究

竟是对是错!让专家来帮您一一解答"

! 睡多久比较好! 虽然国外有

研究显示!!"#小时的睡眠时间对人体

便已足够! 但具体到亚洲人种而言!$

到 %小时的睡眠仍然是比较合适的"

此外!并不是睡得越多越好!研究已经

证明!睡眠时间过长也会有害健康"

! 失眠时数羊有用吗! 数羊并

没有科学依据"相反的!失眠的人本身

就很焦虑! 数羊的结果很可能是越数

越焦虑!越焦虑越睡不着"

! 睡觉前喝牛奶有利睡眠吗!

虽然不少人认为牛奶有安神的作用!

但实际上睡前喝牛奶对睡眠的作用微

乎其微"甚至如果牛奶喝多了!晚上容

易起夜!反而会影响睡眠质量"

! 做梦是睡眠不好的表现吗!

做梦是很正常的生理现象! 每个人都

会做梦" 但是!如果反复做梦!便说明

你一直处在快速眼动睡眠这一浅层睡眠

状态!这确实是睡眠质量不好的表现"

! 什么样的睡姿比较好! 首

先!趴着睡肯定是不好的"睡眠中有打

呼现象的人!不要仰着睡"至于侧睡的

方向!虽说向左侧睡会压迫心脏!但向

右侧睡同样会压迫肝脏和胃! 所以如

果心脏不好!就不要向左侧睡!如果胃

肠不好!就不要向右侧睡"

"焦点关注#

关于睡眠的种种疑问

! ! ! !如何让你在睡眠中“五感舒泰”？
在昨天举行的第四届全球感官品牌论
坛之睡眠分论坛上，记者就看到了一
种全新的“感睡房”，首次全面照顾到
睡觉者的“五感”所需。
床单和被套以浅蓝和嫩绿色为主

色调，让人精神放松、平和镇静；而枕
头则内藏玄机，可以与 !"#或手机相
连，睡觉时播放涓涓溪流或茫茫大海
的声音；同时除了床头可用薰衣草或
沉香气味的熏香器，床上还能盖夹带
着芳香气囊的“香气被”，当然被子的
主体材料还是最有助于睡眠的材
料———羊毛，因为研究表明羊毛家纺
比其他纤维面料更让人睡得快、睡得
长，还更少醒来。作为研发单位之一，
恒源祥集团总经理陈忠伟透露：感官
睡眠实验室的研发刚起步。最快到今
年 $ 月份，沪上第一家集视、听、嗅、
味、触等五感为一体的“感睡房”，有望
在市百一店率先开出。

本报记者 胡晓晶
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中国人睡眠质量差
据不完全统计，我国各类睡眠障

碍者占人群的 %&'，高于世界 ()'的
比例。
前天，中国医师协会发布首个“中

国睡眠指数”报告，打出了国人当前的
睡眠得分：*+,#分，刚刚及格。报告指
出，作为中国大都市代表的北上广，无
一例外都属于睡眠指数不高的城市。

该调查在中国 -. 个城市、-. 个
小城镇和 -.个农村进行，采取普通居
民入户访问方法，综合“睡眠现状”“睡
眠管理”及“睡眠环境”等评估指标。调
查发现，在都市生活中，睡眠质量和财
富成反比，随着收入增高，睡眠品质逐
渐降低。

报告还将 -.个受调查的城市分
为好梦城市、安眠城市、浅睡城市和失
眠城市。其中，北京、广州、西宁、昆明、
东莞为失眠城市，上海、南昌、天津、淮
南、成都为浅睡城市，南京、武汉、长
沙、沈阳、杭州为安眠城市，厦门、郑
州、齐齐哈尔、重庆、西安为好梦城市。

中国医师协会副会长秦小明说，
调查结果可以总结为“南方比北方睡
得好，西部比中东部睡得好，农村比城
市睡得好，男性比女性睡得好，未婚比
已婚睡得好，低学历比高学历睡得
好。”
报告显示，//,/0的中国人认为工

作压力对睡眠影响很大，//1%'的中国
人使用各种助眠手段，2.. 个中国人
中有 2+个超过子夜 2-时还没睡觉。

睡眠障碍有何危害
今年世界睡眠日的中国主题为

“关注睡眠，关爱心脏”。中国睡眠研究
会秘书长晋小虎表示，希望借此主题
唤醒公众对睡眠与心血管疾病密切关
联的认识，预防心血管疾病的发生。
目前已经明确属于睡眠障碍的疾

病达 &.余种。中国睡眠研究会理事长
韩芳教授介绍，在睡眠障碍性疾病中，
以失眠类和睡眠呼吸障碍类最多。两
者均可危害心脑血管系统，是心脑血

管疾病的高危因素。
“全球每天有 %...多人发生与睡

眠呼吸暂停相关的夜间死亡，在我国，
每年因冠心病导致死亡的有 2..余万
人，其中 %.0猝死于午夜到早晨 3

时。”韩芳说，“许多人在夜里 -时或者
%时左右心脏病发作，因为在这个时
候人体血液循环比较慢，易出现血流
不畅、血栓等症状。”

睡眠呼吸障碍也是发生高血压的
原因之一，许多难治性高血压患者有睡
眠呼吸暂停现象。睡眠呼吸障碍还导致
白昼思睡、内分泌紊乱、炎症状态，甚至
反复缺氧的直接袭击，均增加了心肌梗
死、心律失常乃至死亡的风险。
此外，中国睡眠研究会调查表明，

冠心病、高血压均与睡眠时间长短相
关联。每天睡眠时间少于 +小时或超
过 2.小时，其全因死亡率增加 21/至
-倍，“睡眠不足与过多可能通过交感
神经功能亢进、内分泌和代谢紊乱以
及炎症状态的形成而影响心脏健康。”
晋小虎说。
晋小虎提醒，除了引发疾病，睡眠

障碍也是引起交通事故的重要原因。
“例如重大交通事故的最高发时段在
凌晨 -至 +时，国外专家研究了一系
列车祸发现，&%0的死亡事故都是发
生在驾驶员睡着时，国外的重大航天、
航海和核事故也多与操作人员睡眠不
足有关。”他补充，睡眠呼吸暂停易引
起操作人员觉醒时注意力不集中、疲
劳嗜睡、警觉度下降、反应迟钝、感觉
和控制力削弱而易导致事故。

呼吁养成良好作息
“在我们的调查中还有另一个发

现，新媒体的扩张正成为睡眠的‘隐形
杀手’。”秦小明说，“近七成的居民睡
前使用手机和电脑聊天、发信息。在午
夜 2-时还没有上床睡觉的人群中，首
要原因就是上网聊天、玩游戏。”
“这几年，从我看诊的情况看，患

有睡眠障碍的年轻人数量有了明显的
增加。”上海市中医医院中医睡眠疾病
研究所所长、主任医师徐建说，“甚至

已经有取代老年人成为失眠就诊主力
军的趋势。”
据不完全统计，年轻失眠患者特

别是 %.岁左右的患者，在 -..-年至
-.2- 年这 2. 年来至少翻了 / 倍，且
每年失眠人数还在迅速增加。
“出现这种情况，除了年轻人工

作、生活压力大以外，更多是因为年轻
人的作息不合理以及不当的生活方
式。”徐建说，“现在的年轻人，熬夜似
乎成了常态，甚至还有人以此为荣。凌
晨两三点钟睡，早晨七八点钟就爬起
来，睡眠质量能好吗？久而久之，自然
就成了睡眠障碍了。”
“这两三年里，我们听说了不少年

轻人猝死的新闻，其中有很大一部分
原因就是睡眠不足。”晋小虎说，“我们
呼吁大家一定要重视睡眠，养成良好
的作息习惯。”

希望成为单独学科
尽管世界睡眠日进入中国已经

22个年头，但睡眠研究在我国医学领
域的地位仍然比较尴尬。
“睡眠医学是一门新兴的边缘交叉

学科，在美国已经是临床领域一个独立
的专业了。”晋小虎说，“但在我国，睡眠
医学还不是一个单独的学科。”
“睡眠医学不是一级学科，也不是二

级学科，因此在各个医院里，科室设置比
较复杂。”晋小虎接着说，“有的放在神经
科，有的放在耳鼻喉科，有的放在内科，
这样给患者就诊带来了不便。”
“像疼痛科，它在国内的起步甚至

晚于睡眠，原来也不是单独的学科，现
在已经是一级学科了。”徐建说，“我们
也希望睡眠能成为单独的学科，这对
我国睡眠研究也有很大的帮助。”


