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年轻人突发脑梗
竟因心脏有个“洞”
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这个春节
需要七种休息

中国睡眠研究会近日发布了一
份睡眠调查报告，报告显示当下我国
有超3亿人存在睡眠障碍，这当中有
超过 3/4 的人要在晚上 11 时以后入
睡，而近1/3的人要熬到凌晨1时以后
才能入睡。在快节奏的现代社会，

“日出而作，日落而息”往往没那么容
易做到。而对一些有睡眠障碍的人
来说，良好的睡眠都可能是个奢望。

2月8日，平煤神马医疗集团总医
院神经内四科主任、睡眠门诊负责人
李玉方介绍说，“睡不好”是一种疾
病。广义的睡眠障碍包括各种原因
导致的失眠、过度嗜睡、睡眠呼吸障
碍以及睡眠行为异常。睡眠行为异
常包括睡眠行走、睡眠惊恐、不宁腿
综合征等。睡眠障碍不少是由抑郁
症、焦虑症、精神分裂症、躁狂症、疼
痛障碍、更年期综合征等神经精神心
理疾病导致的。睡眠障碍会引发老
年性痴呆症、肥胖症、糖尿病、心脑血
管病、溃疡性结肠炎、前列腺癌等多
器官疾病。

影响睡眠因素多

家住新华区的刘阿姨今年60岁，
正是儿孙满堂、身边有子女承欢膝下
的年龄，但是最近她的记性越来越
差，事先安排好的事情总是忘到脑
后。刘阿姨一度很不安：“这是不是
老年性痴呆的前兆？”

在平煤神马医疗集团总医院睡
眠门诊检查后，李玉方告诉刘阿姨，
她并非老年性痴呆。深入交谈后，李
玉方解开了老人记性差的“谜团”：睡
眠问题引发的认知功能受损。原来，

刘阿姨最近帮女儿带着小外孙，孩子
年幼调皮，刘阿姨担心带不好孩子，
常出现焦虑情绪，晚上睡觉时总是睡
不着，担心门窗没锁好，又担心孩子
晚上起夜，睡眠质量不知不觉下降
了。

李玉方说，刘阿姨是较为典型的
睡眠障碍。睡眠障碍的表现有：入睡
困难（入睡时间超过30分钟）、睡眠维
持障碍（整夜觉醒次数≥2次、每次>5
分钟）、早醒（比常规起床提前半小
时）、睡眠质量下降和总睡眠时间减
少（通常<6小时），同时伴有日间功能
障碍。

影响睡眠的因素包括以下几个
方面：1.年龄。睡眠时间随着年龄的
增长而减少，在小儿时期年龄的影响
尤为突出。成年人每日睡眠时间一
般为 7 至 8 小时，老年人为 5 至 7 小
时。2.药物。例如苯二氮卓类药物抑
制慢波睡眠。长期使用一种可以抑
制某个睡眠阶段的药物，停药后被抑
制的睡眠阶段常有反跳倾向。3.疾
病。各种睡眠障碍均以睡眠-觉醒节
律或睡眠周期异常为主要临床表
现。神经精神或其他系统的许多疾
病，例如各种脑病、严重的癫痫发作、
行为与情绪异常、过敏性鼻炎、哮喘、
风湿病、各种疼痛也常常伴有不同类
型的睡眠障碍。

睡眠障碍危害大

“睡眠障碍易导致多种疾病。”李
玉方说，睡眠障碍者易罹患阿尔茨海
默病，易诱发糖尿病、呼吸系统疾病、
消化系统疾病以及显著增加高血压

的发病率和死亡率。相关研究显示，
睡眠不足可能会导致大脑斑块的形
成，进而引发阿尔茨海默症，即老年
性痴呆，而优质的睡眠不仅巩固记
忆，也为新记忆预留空间，使记忆更
持久。

李玉方表示，另外，越来越多的
研究显示，睡眠不足可导致发生肥胖
的风险增加，特别是当睡眠不足合并
有其他睡眠障碍时相关性更为显
著。同时在排除肥胖因素后，睡眠时
间不足与Ⅱ型糖尿病的患病风险呈
现“U”型相关，睡眠不足与睡眠时间
过长都可导致Ⅱ型糖尿病的患病风
险增加。还有，长期的睡眠障碍会使
大多数的生理活动和反应进入惰性
状态，影响人体的正常代谢功能，同
时也会诱发一些消化系统疾病，如肠
胃功能减弱导致的功能性消化不全、
胃溃疡，严重的可导致胃癌。对于正
常人而言，如果晚上睡眠不足，白天
又在很大的精神压力下去工作学习
生活，容易导致精神衰弱，长此以往
会出现焦虑、抑郁等心理问题。对于
这种长期受到睡眠困扰的人，往往会
诱发心脑血管疾病，如高血压、心绞
痛、脑卒中等，严重影响健康。

“睡眠障碍的治疗方法有很多
种，包括睡眠限制法、刺激控制法、认
知疗法、正念减压和药物治疗等。”李
玉方说，睡眠障碍危害不可小觑，人
们如果在日常生活中出现了睡眠障
碍，应学会自我调节，合理安排作息
时间。睡眠障碍严重者可到正规大
医院的睡眠门诊进行专业化的治疗。

（魏应钦 李莹）

我国有超3亿人存在睡眠障碍，专家提醒：

“睡不好”是一种病


