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生 活

睡眠是人恢复精神和体力的重要
途径，夜间睡眠质量直接影响情绪和身
体健康。一项针对 50 万人、随访长达
10年的大规模研究发现，失眠不仅折磨
人的身心，还是心血管疾病的独立危险
因素。

研究者之一、北京大学公共卫生学
院流行病与卫生统计学系副教授余灿
清表示，此次研究分析显示，平均随访
9.6 年期间，每周至少 3 天出现早醒、入
睡困难或睡眠维持困难、白天困倦等失
眠症状的中国成年人，发生心血管病的
风险分别为 7%、9%、13%。失眠症状越
多，心脑血管疾病发生风险越高。与没
有失眠症状的人相比，有 1 个、2 个或 3
个失眠症状的人，发生心血管病的风险
分别增加 7%、10%、18%。而且，有失眠
症状的人发生心肌梗死、中风（脑卒中）
或 其 他 心 脑 血 管 疾 病 的 风 险 明 显 增
加。尽管失眠在老年人群中发生率更
高，但研究发现，年轻人失眠与心血管
病发生风险之间的关联更密切。另外，
失眠对之前没有高血压的人来说，害处
也很大。

余灿清表示，失眠已成为现代人生
活中的常见问题，有些人是主动失眠，
有些则是被动失眠。无论是主动还是
被动，长期睡眠不好或熬夜的人，生物
节律都会被打乱。睡眠不足会进一步
导致交感神经兴奋，人体内的儿茶酚胺
类物质分泌增高，促进炎症反应，导致
高血压、冠心病、心力衰竭及心律失常
等心血管疾病的发生与发展，并增加相
关心血管事件的发生率。因此，失眠患
者应尽早予以临床干预，以减少其对机
体的损害及各种心血管事件的发生。

失眠不仅会导致心血管疾病，对已
有心血管疾病的患者，更会令病情反复
发作，乃至加重，长此以往，持续高血压
还会伤害心脏与大脑，加重左心室的负
担，导致心肌肥厚，出现心脏扩大、呼吸
困难等心功能不全症状。可见，不管是
健康人群还是心血管疾病患者，都需要
保证充足优质的睡眠。

7 个小时是最理想的睡眠，若睡眠
时间未达到或睡眠质量差，余灿清建议
大家可从生活习惯上进行调整。首先，
改善不良睡前习惯。睡前 1小时左右做
些让自己可以放松下来的活动，但要避
免使用电子设备或运动，等有睡意再上

床。若卧床 20分钟不能入睡，应离开卧
室，做一些简单活动，等有睡意再睡，不
要在床上做与睡眠无关的事。其次，不
管前一晚睡眠时间多短，都应保持规律
的起床时间。最后，若规律生活一段时
间仍不见效，睡眠长期存在问题，一定
要去权威医院相关科室接受正规全面
的检查，以便及早进行治疗，不要滥用
药物。 （高嘉悦）

据人民网

除了吸烟、喝酒等众所周知的心脏
“杀手”外，睡眠时间也是影响心脏健康
的因素之一。一项国际研究发现，睡觉
太多或太少都会增加罹患心脏病的风
险。这项研究报告显示，每晚睡眠时间
在 6至 9个小时可以降低心脏病风险，
而太多或太少都会使风险增加。

研究人员以英国生物样本库里超
过 46.1万人的数据为基础，分析了这些

人的基因情
况 、睡 眠 习
惯和医疗记
录 等 ，并 进
行 为 期 7 年
的 跟 踪 调
查。这些人
年 龄 在 40
岁 至 69 岁

之间且没有心脏病史。
研究人员把身体活动、经济状况和

心理健康等 30 项因素纳入分析范围，
发现睡眠时间是一个影响心脏病风险
的独立因素。他们发现，对于已存在心
脏病风险因素的人而言，睡眠时间保持
在 6 至 9 小时可降低 18%的患病风险；
而睡眠时间少于 6 小时的人群患心脏
病风险比睡眠时间保持在 6至 9小时的
人群高 20%，睡眠时间大于 9小时的人
群患心脏病的风险则高 34%。

这项研究没有进一步探索睡眠时
长影响心脏病风险的机制，不过先前研
究对此有过一些解释，比如睡眠太少会
影响动脉内壁和骨髓生长等，也会导致
形成影响心脏健康的不良饮食习惯；而
睡得太多会激发体内炎症，这也与心脏
病相关。 据新华网

一项“女性与睡眠”民意调查显示，年龄
在 30-60岁的女性比男性更容易在睡眠状态
时出现阻碍，也更容易出现日间嗜睡。女性
失眠率是男性的 2倍左右，随着年龄增长，女
性失眠的比例在增加。然而，直到最近医学
界才关注女性的睡眠障碍。

“先天遗传、呼吸障碍、不良生活习惯等
都是导致睡眠障碍的原因。”罗伯特·托马斯
表示，睡眠异常、无法持续睡眠、睡眠中血氧
不足等与睡眠相关的疾病，会直接导致很多
疾病的发生，例如心脏病、中风、心脏衰竭、糖
尿病、抑郁、阿尔兹海默症等，因此碎片式的
睡眠对身体损伤极为严重。

“目前睡眠医学已成为一门独立学科，但
是社会上对于睡眠健康的关注较少，专注于
女性睡眠健康更少。”专家分析，导致女性失
眠的因素主要有几个原因：一是妊娠期、经

期、绝经期等生理原因;二是焦虑和抑郁在女
性中更加普遍;三是失眠更加容易遗传给女
性。

“在睡眠医学科，最常见的就是失眠，而
且女性居多。”正在受到失眠煎熬的女性朋
友，可以对照《中国成人失眠诊断与治疗指
南》制定的诊断标准对自己做一个评估。

①失眠表现：入睡困难，入睡时间超过
30 分钟;②睡眠质量：睡眠质量下降，睡眠维
持障碍，整夜觉醒次数≥2次、早醒、睡眠质量
下降;③总睡眠时间：总睡眠时间减少，通常
少于 6小时。

如果失眠已经影响到了你的生活，通过
各种促睡眠办法都没有效果的时候，这时就
要考虑到正规医疗机构接受医生全程、规范、
科学的帮助了，因为你自己这个时候已经不
能战胜它了。 据人民网
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瑞典研究人员最新发现，即使对健康的年轻
人而言，熬夜一晚就可以导致人体血液中的阿尔
茨海默病生物标记物增加。

瑞典研究人员选择了 15名平均年龄 22岁、体
重正常的健康男子，他们
平时都保持 7 小时到 9 小
时的高质量睡眠。结果显
示，受试者被剥夺一晚睡
眠后（在灯光条件下坐床
上玩游戏、看电影或聊天）
血液中 Tau 蛋白平均水平
增加了 17%，而充足睡眠
一晚后血液中的 Tau 蛋白
平均水平仅增加了 2%。

阿尔茨海默病患者的一种病理变化是脑内
Tau 蛋白过度磷酸化，在细胞内堆积形成神经元
纤维缠结，而神经元纤维缠结与神经细胞死亡和
认知功能障碍密切相关。此前研究显示，老年人

剥夺睡眠后其脑脊液中 Tau 蛋白水平会
增加，头部创伤也会增加血液中 Tau蛋白
水平。

血液中 Tau 蛋白水平上升可能意味
着大脑中 Tau蛋白水平上升，但也可能是
神经活动产生的 Tau蛋白从大脑中清除，
因此还需进一步研究以确定睡眠不规律
是否会增加罹患阿尔茨海默病风险。

（周舟）
据新华社

失眠已经成为很多年轻人的习惯
了，当今很多年轻人由于各种因素造
成失眠，特别是手机，很多年轻人都会
玩手机玩到深夜，这样子导致睡意全
无。所以，想要拥有好的睡眠质量，就
必须要好好调理。下面为大家介绍五
招轻松入睡的方法吧。

学会放松
放 松 是 治 疗 失 眠 有 效 的 方 法 之

一，如果我们经常失眠，可以在睡觉前
放松自己，让自己的身心得以放松，可
以躺在床上暗示自己，当自己全身都
放松了就入睡，达到真正的放松，这样
子我们自然而然就入睡了。

适当的运动
我们每周进行适当的体育运动不

但可以强壮身体，还可以有效缓解失
眠。失眠的人可以每周进行一定的运
动，散步、慢跑等都可以，这样子可以
有效供应脑部的血氧，失眠自然就消
失了，所以，运动是很重要的，失眠的
人运动更重要。

多吃些葡萄
葡萄对改善失眠是有很大的作用

的，因为葡萄中含有褪黑素，能够有效
促进睡眠。我们的大脑松果腺会分泌
褪黑素，它与睡眠之间有着密切的关
系，睡觉的时候是褪黑素分泌最旺盛
的时期，它可以帮助调节睡眠周期，改
善睡眠状况。我们也可以喝点葡萄
酒，可以缓解睡眠质量。

牛奶
牛奶中含有色氨酸和五羟色胺，

食用牛奶后可以与中枢神经相互结
合，达到舒缓镇静的作用，而且还可以
消除疲劳感，提高睡眠质量，有效缓解
失眠症状。

小米
小米中含有大量的色氨酸，色氨酸

能够促进大脑神经分泌血清素，如果我
们的大脑神经活动受到抑制，就会产生
入睡的感觉。同时小米中含有大量的
淀粉，食用可以使人产生温饱感，增加
大脑内色氨酸的含量。 据人民网


