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打呼噜就是睡得香，这
是很多人根深蒂固的观念。
实际上，打呼噜也是睡眠障
碍的一种。

“医生，我每天睡够8小
时，为什么白天还是很累，有
时候开车遇到红灯都会睡
着？”邬丹娟在睡眠门诊遇到
一位45岁的患者张女士，她
体型偏瘦，睡觉不打呼噜，但
家人觉得她睡得不踏实。

根据张女士的表现，邬
丹娟给她安排了多导睡眠
监测——这是诊断睡眠呼
吸 暂 停 的 唯 一 “ 金 标
准”。经过一晚上检测，结
果显示重度阻塞性睡眠呼
吸暂停，在每小时睡眠中，
张女士发生了 31.5 次呼吸
暂停，暂停最长时间达到70
秒。张女士非常惊讶：“医
生，不是说胖人才打呼噜
吗？我不胖，呼噜声音也不
重，怎么会有这个病？”

阮列敏介绍，睡眠呼吸
暂停多发生在偏胖的男性身
上，但瘦的人和女性也会发
生，尤其是绝经后女性，且症
状更“隐蔽”，女性出现的疲
劳、晨起头痛、情绪低落等表
现，很容易被误诊为“焦虑

症”或“更年期综合征”。建
议如果女性朋友长期被“查
不出原因的累”困扰，或者伴
有难以控制的失眠，除了看
心理科，也可以做一次多导
睡眠监测。

关于睡眠呼吸暂停，
2025年欧洲呼吸学会大会
提出一个新概念——“社交
呼吸暂停”。这个概念指的
是，睡眠呼吸暂停的严重程
度并非一成不变，而是会随
着生活方式的变化而波动。
如果有周末熬夜、平时补觉，
或者周末饮酒、作息紊乱，当
晚的呼吸暂停次数可能会急
剧增加。

阮列敏介绍，睡眠呼吸
暂停患者的“打呼噜”严重程
度不仅取决于体重，还取决
于前一天晚上喝了多少酒、
当天的疲劳程度怎样。

对于睡眠呼吸暂停，目
前最好的治疗方法是呼吸机
治疗，但戴呼吸机睡觉不舒
服，这也使得很多患者因为
不耐受而放弃。阮列敏介
绍，2025年《柳叶刀》杂志介
绍了一种新药，未来或许有
一部分患者可以通过吃药来
缓解病情。

邬丹娟医生（左二）在查房。

打呼噜不等于睡得好
补觉不能挽回记忆损伤
世界睡眠日，专家揭秘门诊里的睡眠真相

2026 年 3 月 21 日是第 26
个“世界睡眠日”。今年的主题
是“优质睡眠，美好生活”。在宁
波大学附属第一医院睡眠障碍
诊疗中心，医生会面对患者的各
种困惑和误解：“吃了安眠药我
能睡着，但为啥第二天昏昏沉
沉？”“我老公说打呼噜不是病，
就是睡得香！”“我知道熬夜不
好，周末补个觉就行了！”

宁大一院心身医学科学科带
头人阮列敏主任医师介绍，全球
有约 30%~45%成年人存在不
同程度睡眠问题，随着医学界对
睡眠的研究不断深入，过去我们
对睡眠的很多理解，正在被最新
的科学研究彻底改写。

拯救睡眠靠“药瓶子”？
部分安眠药
会影响大脑正常“排毒”

随着生活节奏加快，出现睡眠问
题的年轻人越来越多了。

“十几年前，因为睡眠问题来门诊
求助的绝大部分是老年人，如今我的
门诊有30%左右是年轻人，甚至是青
少年。”让宁波大学附属第一医院睡眠
障碍诊疗中心副主任邬丹娟印象深刻
的是一位35岁的程序员小李。因为工
作关系，他常常对着电脑工作，加班也
是家常便饭。时间久了，他感觉自己
的睡眠越来越差，过了午夜12点人还
很清醒，凌晨三四点之后才能勉强入
眠。为了改善睡眠，小李在晚上买来

“网红助眠软糖”。刚开始效果很不
错，吃了糖小李总是睡得更好。但几
个月后即使吃得更多，他也睡不着，而
且白天人也昏昏沉沉的，记忆力也明
显下降。

“很多人像这位患者这样，把改善
睡眠的希望寄托在‘药瓶子’上，但最
新的脑科研究给我们敲响了警钟。”阮
列敏介绍，2025年《Cell》杂志上发表
的一项小鼠动物研究提到，部分安眠
药可能帮患者睡了，但没帮大脑“排
毒”。该研究显示，小鼠处于深度睡眠
中大脑的去甲肾上腺素会像波浪一样
缓慢振荡，驱动血管收缩，为脑脊液冲
刷大脑毒素提供动力，如会导致老年
痴呆的 β淀粉样蛋白等就是其中之
一。如果患者服用了某些类型的安眠
药，可能会抑制去甲肾上腺素的振荡，
阻碍大脑的“排污系统”工作。这也解
释了为什么很多人吃了安眠药后虽睡
着了，但因为大脑毒素没有清除，第二
天会感觉人昏昏沉沉。
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阮列敏在门诊接诊睡眠障碍患者。

睡不好就补觉？
睡眠债
不是简单的“欠债还钱”

头一天晚上没睡好，第二天白补个觉；
工作日没睡好，周末多睡会。这是不少上班
族遇到睡眠不好时的应对措施。实际上，睡
眠债不是简单的“欠债还钱”。

一位28岁的小伙子来到宁大一院睡眠
障碍诊疗中心就诊，年纪轻轻的他看上去面
色灰暗，眼圈发黑，双眼还能看到隐隐红血
丝。小王是典型的“夜猫子”：工作日每天凌
晨2点睡，周末为了补觉，睡到中午12点。
小王很困惑：“我睡眠时间肯定够的，不知道
为什么总感觉睡不好。”

阮列敏介绍，《Nature》杂志上的一篇
研究文章显示，缺觉后，补觉挽回不了记忆
损伤。大脑在睡眠中会通过海马体的特殊
神经活动“回放”白天的经历来巩固记忆，一
旦熬夜缺觉，这套“回放系统”就会失灵，哪
怕之后补觉，大脑的记忆回放能力也回不到
正常状态。这也就解释了为什么熬夜后记
忆力会变差，而且补觉很难挽回这种损伤。

2026年 1月20日，《PNAS》杂志发表
的研究文章则揭示了更可怕的后果：睡眠不
足会直接破坏大脑里包裹神经的髓鞘结构，
影响胆固醇的运输和代谢，让神经信号传递
变慢、大脑各区域配合变差。研究团队通过
人群调查、大鼠实验和超微结构分析等多层
次验证，证实了这一机制。这意味着睡眠不
足不是简单的“大脑没休息”，而是直接破坏
了大脑的硬件结构，人就会变笨、动作变迟
钝。这也是为什么长期熬夜的人，反应速
度、协调能力都会下降。

医生建议小王，与其周末睡到中午，不如
每天固定时间起床。规律作息比时长更重要。

上床20分钟还没睡？
赶紧起床去干别的事

如何睡个好觉？阮列敏给出不少实用
的建议。

一是牢记20分钟法则：如果上床20分
钟还睡不着且感到烦躁，要果断离床，去客
厅看书（非电子书），有困意再回床上。建立

“床=睡觉”的唯一条件反射。
二是睡前4小时避免过量进食。最新的胃

肠研究显示，胃食管反流是失眠的隐形杀手。
如果确实饿，可以吃根香蕉或喝点温牛奶。

三是注意环境控制：卧室温度控制在
20℃-24℃，湿度40%-60%。睡前1小时，让
卧室灯光变暗、手机放在客厅。

四是“4-7-8呼吸法”：睡前进行5分钟的
呼吸练习——吸气4秒，屏气7秒，呼气8秒。这
能激活副交感神经，帮助身体进入放松状态。

“每一项研究都在告诉我们，高质量睡
眠，是维持大脑健康的基础性工程。”阮列敏
表示，希望大家都能重视睡眠问题，对于睡
不好，现代医学已经有了越来越多除了“忍
一忍”之外的选择。

记者 孙美星 通讯员 戴栋宁 文/摄
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