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失眠竟“重女轻男”
女性养生要靠“睡”

■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

“我整夜睡不着，他在旁倒头就睡，真气人！”
我们身边不少中年女性都经常这样吐槽老公。很
多人不知道，失眠喜欢“重女轻男”。上海一项调
查发现，女性睡眠质量不佳的人数是男性的1.7
倍。3月19日，在2021世界睡眠日新闻发布会
上，中国科学院院士、中国医师协会睡眠医学专业
委员会顾问陆林给出了这样的数据：在全世界范
围内，60%~70%的安眠药被女性吃掉。而2018
年涵盖中国10个地区成年人的一项失眠调查显
示，近20%的人存在失眠症状，女性高于男性。

中国医师协会睡眠医学专业委员会3月19日
公布的《国内外睡眠与睡眠疾病状况的报告》还显
示，从入睡时间上看，女性早于男性，其中18~30岁
入睡最晚；从睡眠时长上看，女性高于男性，男女
的睡眠时长随年龄变化趋势不同；从睡眠质量看，
女性高于男性，25~50岁睡眠质量最低，北京、香
港等城市睡眠质量高。从运动与睡眠之间的关系
看，运动量与睡眠质量正相关，运动后睡眠质量提
高；运动2小时以上，睡眠质量显著增加，室外运
动比室内运动效果更好；但如果在睡前1小时内
进行运动，睡眠质量最低。

失眠为何喜欢“重女轻男”，六成绝经
后女性有睡眠障碍

失眠不仅“重女轻男”，还特别“偏爱”更年期
女性。上海交通大学医学院附属瑞金医院呼吸与
危重症医学科副主任李庆云教授团队将国际上关
于女性睡眠的第一本专著《女性睡眠障碍——管
理实践指南》引入我国，提出了女性内分泌变化
对睡眠障碍具有影响的重要学术观点。李庆云
教授指出，女性在不同年龄、不同生命阶段（青春
期、月经周期、妊娠/哺乳期及绝经期）的内分泌
与心理变化的影响，都易罹患睡眠障碍。目前更
年期女性睡眠障碍患病率上升明显，如果不及早
就医干预，这些女性在后期将面临更严重的健康
问题。提高女性睡眠障碍的认识和诊治水平，整
体优化中国女性睡眠卫生保健的管理水平是当
务之急。

美国哈佛大学医学院医学副教授珍妮·达菲
在研究中发现，女性怀孕期间，身体、情绪和激素
分泌的不适感会让准妈妈很难入睡。女性绝经前
期，体内分泌出的雌激素和孕酮会越来越少，引起
的植物神经紊乱会导致失眠；而更年期潮热、盗汗
等不适症状也会引发入睡困难。据统计，约42%
的绝经前和60%的绝经后女性有睡眠障碍。

北京大学第六医院睡眠医学科副主任医师王
雪芹在接受中国妇女报全媒体记者采访时表示，
失眠有个“旋转门”，越担心越焦虑，反而越睡不
着。她说：“爱失眠的女性，一般心思细腻、多思多
虑，睡不着就会焦虑紧张，如果老公还在身边呼呼
大睡，情绪上更易受波动，影响入睡。”

此外，“早醒”也是女性易失眠的另一大诱
因。美国睡眠医学学会发布报告称，男性生物钟
要持续24小时零11分钟，比女性长6分钟，这使
得男性容易睡更长时间；女性则更习惯于提早醒
来，进入熟睡程度的时间就相对较短，久而久之女

性就容易出现失眠症状。

女性靠睡眠“充电”气血，睡美
容觉有科学依据

俗话说“男人养生靠吃，女人养生
靠睡”，睡眠对女性来说不亚于任何养
生美颜佳品。美国北卡罗来纳州杜克
大学的一项研究结果显示，与男性相
比，女性为了健康更需要充足的睡眠。
有研究表明，晚睡晚起的女性患抑郁症
风险是按点作息女性的1.75倍，且日常
更容易感觉到困倦，严重者还会引起内
分泌失调、抑郁焦虑、精神萎靡等。

之前一项女性睡眠状况调查表明，
约有54%女性因睡不好导致皮肤问题，
如细纹、毛孔、弹力不足、脸色蜡黄等；
还有16%的女性因睡眠不足导致月经
不调，24%的女性因失眠而焦虑抑郁。

中医认为男属阳、女属阴，动则生
阳，静则生阴，提倡“静养阴”，女性要靠
睡觉来维持静的状态。此外，女性还讲
究“以血为用”，睡眠质量高会气血充
盈，夜间睡眠是女性得以补养阴血“充
电”的最好机会。

西医则认为，睡眠是调整内分泌的
最佳时段，对女性尤为重要。女性如果
睡眠质量高、时间足，内分泌水平会趋
向恒定和规律，对养生养颜颇有益处。
王雪芹对记者解释，晚上11点左右入睡
可享受到相对充足的慢波睡眠，慢波睡
眠可使大脑皮层得到充分休息。在慢
波睡眠期间，脑垂体的生长激素分泌达
到高峰，糖和蛋白质合成加强，脂肪分
解加速，是促进儿童生长发育和成人精
力、体力恢复所必需的。

“对于女性来说，慢波睡眠可让她
们更年轻、更漂亮，所以睡美容觉是有
科学依据的。良好睡眠对女性保持健
康体重也有重要作用。同时，食欲素还
参与大脑认知功能活动，所以熬夜不仅
容易发胖，还可能出现注意力不集中、
记忆功能下降的现象。”王雪芹说。

而最近发表在《北美更年期协会》
期刊上的一项新研究还称，良好的睡眠
被认为是预防和控制糖尿病的关键因
素。因为各种糖尿病症状和相关药物
会使女性睡眠困难恶化，会在夜间多次唤醒女性。

女性主食吃太精干扰睡眠，伴侣是最
好的“安眠药”

美国哥伦比亚大学医学院对5万多名绝经后
女性的一项新研究发现，食用精制碳水化合物可
能是引起成年人失眠的一大原因。研究显示，摄
入大量精制碳水化合物（尤其是添加糖）的绝经后
女性更有可能患上失眠症。相比之下，饮食中蔬
菜、膳食纤维和天然水果（而不是果汁）含量较高
的女性，失眠比率较小。该研究认为，精制碳水化

合物（如白面包、甜面包、白米饭和碳酸汽水等）具
有较高升糖指数，会造成血糖水平骤增。当血糖
迅速升高时，身体通过释放胰岛素来做出反应，使
血糖下降，这会造成激素（如肾上腺素和皮质醇）
释放量增加，从而干扰睡眠。因此，可利用饮食干
预来治疗失眠。

此外，一些中年夫妻，为了不影响对方睡眠，
常常分床甚至分房而居，这有时反而适得其反。
王雪芹建议，女性失眠特别需要伴侣关爱，尤其处
于更年期、孕期的女性，情绪问题是失眠的重要源
头。其实，身边伴侣就是最好的“安眠药”。对于
一些女性来说，与其数绵羊、喝牛奶、听音乐来调
理失眠，不如夫妻俩相拥而眠，一起聊聊天，听听

舒缓轻柔的音乐；也可以握着对方的手或是摸摸
对方的背；或者晚饭后一起散散步，适当增加一些
运动量等。

王雪芹特别提醒，对于更年期女性而言，应
该主动调节情绪，保持心情平和，避免情绪起伏
太大，不要过度服用含有雌激素的保健品。同
时，家人应给予她们更多理解与关爱，一旦患上
失眠，应及时就诊。

此外，女性还可尝试这些“备睡”技巧：调整规
律作息、增加运动、调节饮食、改善睡眠环境等，如
睡前喝点牛奶、吃点燕麦等助眠食物，睡前2小时
不剧烈运动，晚9点后不玩手机，调整灯光、改善卧
室睡眠氛围，更换舒适助眠的床垫、床品等。
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■ 晓想

“日出而作，日
落而息”是老辈人
的生活常态，但在
快 节 奏 的 现 代 社
会，却往往成了稀
缺 现 象 。 阳 春 三
月，春色惹人醉，但
却 有 许 多 人 难 入
眠。数据显示，全
球有60%以上成年
人存在睡眠问题，
1/4 的 成 年 人 失
眠。我国目前超 3
亿 人 存 在 睡 眠 障
碍，其中近 1/3 的
人凌晨 1 点以后才
入睡；中国“90 后”
年 轻 人 更 是 睡 眠

“特困户”。
“睡个好觉”作

为人最基本的生理
需求，为何现在竟
成了都市生活的奢
侈品？究竟是什么
影 响 了 我 们 的 睡
眠？调查显示，玩
手机是晚睡拖延症
的重要“元凶”，也

是最普遍的“入睡仪式”，不少
人已习惯手机不离身、躺着看
天下，用睡眠时间刷资讯、刷微
博、聊微信、打游戏、追剧的人
越来越多。于是，夜一不小心
越熬越深，想拥有好睡眠也越
来越难。

还有人因为精神压力大和
焦虑睡不着。现代人面临着学
习、就业、职场、婚恋的压力，忧
虑 、紧 张 的 心 理 让 入 睡“ 纠
结”。久而久之，“被晚睡”成了

“早了睡不着”，熬夜反而成了
一种习惯和“社会病”。

种种不良习惯，让本就稀
缺的优质睡眠打了折扣。睡眠
不好，不仅难以提高工作、学习
效率，还会增加抑郁、焦虑等负
面情绪，损害身心健康。每个
人都是自己健康的第一责任
人，确保良好的睡眠质量，就是
确保自己的健康和安全。

亡羊补牢，犹未为晚。希
望我们都从现在开始，到了该
睡觉时尝试着：放下焦虑，放下
手机，放下玩念，好好睡觉。“愿
你的奋斗迎着凌晨的朝阳，愿
你熟睡的背影喜对安静的月
亮”。因为，“不要熬夜”已不需
要更多科学理由，别再让“睡个
好觉”成了生活的奢侈品。

超3亿人存在睡眠障碍 睡得好才能提高免疫力
■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

“良好免疫源于优质睡眠。睡得好，心
情会更加愉悦，幸福感更强；睡不好，则可能
导致各种疾病的产生。”3月19日，中国医
师协会副秘书长石丽英在2021世界睡眠日
新闻发布会上这样强调。

中国妇女报全媒体记者在会上获悉，近
年来，由于生活节奏加快，睡眠障碍日益普
遍，已成为干扰人们身心健康的重要社会
问题之一。据世界卫生组织调查，27%的
人有睡眠问题，全世界每4个人中就有1
个人患有失眠，长期熬夜会增加肥胖、慢性
病、免疫力下降、心理问题、认知缺陷等疾
病风险。特别是新冠肺炎疫情期间，睡眠
紊乱更为常见，约1/3的人受失眠困扰，睡
眠障碍也是新冠肺炎感染者的主要残留症
状之一。还有调查显示：我国目前超3亿
人存在睡眠障碍，其中超3/4的人晚上11
点以后入睡，近1/3的人熬到凌晨1点以后
才入睡。2021年 3月 21日是第21个“世
界睡眠日”，今年中国主题为“良好免疫源
于优质睡眠”。

良好免疫源于优质睡眠，长期缺
觉易致多种慢病和抑郁

“良好的睡眠是维持机体正常免疫机能
的重要因素之一，睡眠不足或睡眠紊乱，将
会导致机体的免疫功能显著降低，脑功能异
常，甚至体内正常菌群也可能造成致命感
染。所以，充足和良好的睡眠是我们人体正
常免疫防御能力的重要保证。”中国科学院
院士、中国医师协会睡眠医学专业委员会顾
问陆林在会上强调说。那么睡眠和免疫力
之间存在什么样的关系？睡眠不好会导致
哪些健康问题呢？

首都医科大学宣武医院神经内科副主任
医师李宁近日在健康大讲堂宣讲时表示，睡眠
的质和量是决定免疫力的一个重要因素。有
研究显示，睡眠时间小于5个小时会使感染性
疾病比如肺炎、脑炎等疾病的发病风险增高；
如果睡眠时间小于6个小时，普通感冒的发生
率就会增高。还有研究显示，良好的睡眠，可
以使血液中的T淋巴细胞和B淋巴细胞均有
明显上升，这是人体免疫力的主力军，它们的
升高意味着人体抵抗力的提高。

记者查阅文献资料也发现，长期睡眠不
足或睡眠时间过长都与心血管疾病的风险
增加有关。有研究显示，睡眠时间与高血压
患病存在“U”形关系，短暂的睡眠时间与高
血压发生率增加呈正相关。此外，睡眠时间
过少会降低胰岛素的敏感性和糖耐量水平，
增加胰岛素抵抗，增加罹患糖尿病的风险。
还有一项前瞻性研究发现，睡眠不足的青少
年患肥胖症风险增加2倍。

同时，近年来有越来越多的研究表明，
睡眠不足会降低注意与警觉性，并在此基础
上降低整体的认知功能，影响学习和工作。
另有研究表明，晚睡的人更容易出现情绪不
稳和躯体不适，睡眠时间越少，心理疾病风
险越大，也越严重。

不同年龄段睡眠时长不同，健康
睡眠需入睡快、时间足、质量优

既然高质量的睡眠能让人精力充沛、免
疫力提高，那么什么样的睡眠才算是好睡
眠？我们每天该睡多久合适？

李宁认为，最佳睡眠时间不能统一来
说，不同年龄段对睡眠有着不同需求。深刻

而持久的睡眠，以第二天感到精神、体力的
恢复，能够完成正常的工作、生活、学习为判
断标准。健康的睡眠一般具有以下几个特
点：入睡较快，一般不超过30分钟；时间充
足，平均每天的睡眠时间，儿童为10～12小
时，青少年为9～10小时，成年人为7～8小
时，老年人为5～6小时；质量优良，睡眠过
程中不会频繁醒来，也不会被多梦困扰。

李宁还强调说，睡眠标准不仅是对时间
的限制，还有对质的要求，有些人虽然睡了
七八个小时，但还会觉得白天没有精神，这
也算是一种失眠。此外，有些人天生是短睡
眠者，可能一天睡眠五六个小时甚至是四五
个小时，但没有任何不适，这就属于正常。
所以，高质量的睡眠并不完全是睡眠时间
长，而是睡眠时间规律，定时地睡，定时地
醒，不要破坏生物钟。

陆林院士指出，工作压力大、过度使用电
子产品、睡眠时间减少，以及烟、酒、茶、咖啡
等摄入过量，这些都会导致睡眠障碍。他呼
吁要不断提高大众的睡眠健康意识，培养良
好的睡眠心态，形成适合的作息习惯，在遇到
睡眠问题时，积极进行科学评估和专业干预。

更年期女性睡眠障碍明显上升，全球超六成安眠药被女性吃掉
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