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数据———
超3亿中国人存睡眠障碍

“正常上床时间，半个小时
无法入睡，每周大于4次，并持
续一个月以上，就达到失眠标
准。”这是四川大学华西医院睡
眠医学中心唐向东教授给出的
失眠诊断标准。

他告诉记者，失眠随着年
龄增长而增多，也存在性别差
异。在青春期，失眠人群占3%
至4%，到60岁时，被失眠困扰
的大概达到60%。平均算下来，
有1/3的中年人存在失眠问题，
而失眠人群中，女性比男性高
1.5倍。

中国睡眠研究会数据显
示，目前我国有超3亿人存在睡
眠障碍，且这个数据正在逐年
攀升。研究表明，睡眠障碍越
来越危及人们的健康，在社会
高速发展的今天，“睡个好觉”
已经成为社会性难题。

睡眠障碍的种类很多，但
主要表现在失眠上。2019年，
国家卫健委印发《健康中国行
动（2019—2030年）》，将失眠现
有患病率和成人每日平均睡眠
时间（小时）纳入健康中国行动
指标，推行睡眠健康已成为健
康中国行动的重要内容。其明
确提出倡议，成人每日平均睡
眠时间要达到7至8小时。然
而，数据显示，2020年国人平均
睡眠时长仅6.69小时。

在不断上升的睡眠障碍疾
病的发病率中，另一大睡眠问
题是“鼾症”，学名阻塞性睡眠
呼吸暂停低通气综合征。据国
家卫健委数据，我国阻塞性睡
眠呼吸暂停患病率约为3%至
7%。

唐向东说，打鼾是容易被
忽视，又极为危险的睡眠问题，

“人们很容易发现被失眠困扰，
却很少觉得打鼾是病。”

唐向东告诉记者，那些打
鼾导致反复窒息，睡眠深度不
够的患者，可能导致心脏病、高
血压。目前，打鼾病人一般都
采用长期的物理治疗，坚持使
用医疗器械辅助呼吸。但这种
机械辅助，可能导致患者不习
惯而难以坚持。

究因———
睡眠障碍大多与情绪有关

四川遂宁市第一人民医院
睡眠医学中心医生王勇说，睡
眠障碍类型很多，大多与情绪
有关，甚至焦虑、抑郁，只有对

症下药、标本兼治，睡眠才能改
善。也有部分包括嗜睡、睡惊
症、昼夜节律性睡眠障碍、阻塞
性睡眠呼吸暂停低通气综合
征……不同原因引起的失眠，
只有针对性地展开治疗，才会
有效果。

王勇曾经在精神病专科医
院长期工作，他认为，因为社会
的不理解，以及病人的病耻感，
患者往往比较忌讳前往精神疾
病专科医院。在睡眠医学中
心，他发现很多就诊患者，是来
解决睡眠问题的，也是来解决
精神疾病问题的。

“失眠作为大多数人而言，
可以是一个单独的病，也可以
是情绪障碍伴发的一个症状，
比如有抑郁症、焦虑症等。”唐
向东也告诉记者，情绪障碍患
者体会不深，但睡不着能够明
显体会到，所以到医院来看失
眠的人，有一部分是有情绪障
碍的。

在华西医院睡眠医学中
心，经常会有病人问唐向东，失
眠的原因是什么？唐向东说，
失眠的原因是没有答案的，比
如病人得了高血压、肿瘤，复杂
性疾病的病因都是不清楚的。
医生很难给出一个具体原因，
现在医学特点基本上都是对症
治疗。

唐向东说，如果是情绪障
碍引发的失眠，要从情绪方面
去干预，比如抑郁症、焦虑症
等，药物治疗是第一选择。而
不明原因的失眠，一般采用行
为训练。

市场———
“睡眠经济”应运而生

随着对于睡眠重要性认识
的提升，存在睡眠障碍的3亿国
人正在通过各种各样的方式提
升自己的睡眠质量，例如戴眼
罩、塞耳塞、用香薰、听音乐、中
医泡脚、更换床品、做运动、吃
助眠类食物、购买哄睡服务、下
载助眠APP……各种各样的助
眠产品层出不穷，“睡眠经济”
应运而生。据央视财经栏目报
道，2020年中国睡眠经济市场
规模超过4000亿元，2030年有
望突破万亿元。

艾媒咨询2021年中国睡眠
经济行业研究报告显示，中国
睡眠经济近年来发展进入快速
期，2016至2020年间，中国睡眠
经济整体市场规模已从2616.3
亿元增长至3778.6亿元，增长
44.42%，预计未来随着睡眠产

品市场渗透率不断提高，产品
类型不断增多，市场规模将继
续保持增长趋势。2021年国民
对助眠产品考虑且购买的意愿
较高，达到40.36%，其中对助眠
枕 头 购 买 偏 好 最 盛 ，达 到
58.02%。眼罩、穿戴式设备（手
环、头戴按摩仪等）、隔音耳塞、
养生足浴盆等助眠产品分别以
41%、36.47%、33.06%、32.58%
的比例位列助眠枕头之后。

天眼查数据显示，中国目
前有2700余家睡眠经济相关
企业（名称或经营范围含“助
眠、失眠、睡眠”，且状态为在
业、存续、迁入、迁出）。其中约
18％的企业成立在1年以内，
52％的企业成立在1至5年之
间。从地区分布来看，广东省
的睡眠经济相关企业最多，数
量超880家；其次是北京，数量
超350家。从企业发展趋势来
看（全部企业状态），近5年来睡
眠经济相关企业年度注册量呈
整体上升趋势，每年均有超
400家企业注册成立。其中，
2018年注册量达到峰值，超
600家企业成立。

失眠问题催生了庞大的
“睡眠经济”。

前瞻———
睡眠医学成为一门新兴学科

睡眠医学疾病诊疗是一个
多专科的综合学科，涉及呼吸
科、耳鼻喉科、神经内科、精神
科、心血管科等多个学科。今
年2月，国家卫健委在答复全国
人大代表提出的《关于积极推
进睡眠医学学科建设的建议》
中说，睡眠医学作为一门新兴
学科，近年来已得到快速发展。
目前国内多家三甲医院已开设
睡眠障碍诊治中心或睡眠障碍
诊治门诊。

国家卫健委在答复中提
到，将高度重视医学教育和人
才培养工作，根据《关于建立专
科医师规范化培训制度试点的
指导意见》，按照“稳妥、审慎、
小范围”的原则，稳步开展专科
医师规范化培训。

教育部在加强睡眠医学教
育方面，依据《学位授予和人才
培养学科目录设置与管理办
法》，学位授予单位可根据国家
经济和社会发展对人才的需
求，在已有的一级学科下自主
设置二级学科。目前，已有滨
州医学院在临床医学一级学科
下自主设置了睡眠医学相关二
级学科。

3月21日是世界睡眠日，近日，《中国睡眠研究报告2022》发布。报告指出我国民众睡眠时长不
足，每天平均睡眠时长为7.06小时，相比十年前时间缩短近1.5小时，仅35%国人睡够8小时。新手妈
妈、学生、职场人士的睡眠问题尤为突出。

在社会高速发展的今天，“睡个好觉”已成社会性难题。专家称，正常上床时间，半个小时无法入
睡，每周大于4次，并持续一个月以上，就达到失眠标准。而据中国睡眠研究会数据，目前我国有超3
亿人存在睡眠障碍，这个数据还在逐年上涨。

为了解决睡眠问题，各种各样的助眠产品层出不穷，“睡眠经济”应运而生。据央视财经栏目报
道，2020年我国睡眠经济市场规模超过4000亿元，2030年有望突破万亿元。

关关于于睡睡眠眠的的几几大大误误区区

多多晚晚睡睡觉觉算算熬熬夜夜？？
研研究究认认为为，，熬熬夜夜没没有有一一个个准准确确的的时时间间点点，，只只要要每每天天

不不在在一一个个时时间间点点睡睡觉觉，，就就会会对对静静息息心心率率产产生生影影响响，，也也就就
相相当当于于熬熬夜夜。。

如如果果非非要要说说一一个个具具体体的的时时间间点点，，从从生生物物节节律律和和内内
分分泌泌角角度度看看，，一一般般认认为为超超过过2233点点睡睡觉觉就就算算熬熬夜夜。。

睡睡得得久久不不一一定定代代表表睡睡得得好好
许许多多人人信信奉奉““88小小时时睡睡眠眠论论””，，其其实实睡睡够够四四到到五五个个睡睡

眠眠周周期期更更重重要要。。
什什么么是是睡睡眠眠周周期期？？
人人在在正正常常睡睡眠眠时时，，有有““非非快快速速眼眼动动睡睡眠眠期期””和和““快快速速

眼眼动动睡睡眠眠期期””两两个个时时期期，，两两者者交交替替出出现现，，每每交交替替一一次次称称
为为一一个个睡睡眠眠周周期期。。每每个个周周期期9900至至111100分分钟钟。。每每晚晚完完成成
44至至55次次睡睡眠眠周周期期可可以以极极大大地地改改善善睡睡眠眠质质量量。。

打打呼呼噜噜＝＝睡睡得得香香？？
严严重重打打鼾鼾会会使使睡睡眠眠时时出出现现呼呼吸吸反反复复暂暂停停，，引引发发各各

种种疾疾病病甚甚至至猝猝死死，，应应及及时时治治疗疗。。
午午睡睡时时间间越越长长越越好好？？
理理想想午午睡睡时时间间以以1155至至3300分分钟钟为为佳佳，，如如果果时时间间过过

长长，，反反而而会会导导致致头头昏昏脑脑涨涨、、全全身身乏乏力力。。

什什么么才才是是好好的的睡睡眠眠？？

入入睡睡较较快快
一一般般不不超超过过3300分分钟钟
时时间间充充足足
平平均均每每天天睡睡眠眠时时间间
儿儿童童：：1100至至1122小小时时 青青少少年年：：99至至1100小小时时
成成年年人人：：77至至88小小时时 老老年年人人：：55至至66小小时时
质质量量优优良良
夜夜间间不不易易醒醒来来，，醒醒来来也也会会很很快快入入睡睡；；
睡睡眠眠中中无无惊惊梦梦，，睡睡醒醒后后梦梦很很快快忘忘掉掉；；
很很少少赖赖床床，，不不需需闹闹钟钟就就能能自自然然醒醒；；
早早晨晨起起来来精精力力充充沛沛，，没没有有疲疲劳劳感感。。

55大大方方法法改改善善睡睡眠眠

早早睡睡早早起起规规律律作作息息
有有相相对对固固定定睡睡觉觉、、起起床床时时间间。。最最佳佳睡睡眠眠时时间间是是晚晚

上上1100点点至至早早上上66点点。。无无必必要要不不熬熬夜夜。。
坚坚持持运运动动改改善善睡睡眠眠
白白天天适适量量运运动动是是改改善善夜夜间间睡睡眠眠的的一一大大动动力力，，如如散散

步步、、打打拳拳、、做做操操、、慢慢跑跑等等有有氧氧运运动动，，搭搭配配肢肢体体伸伸展展和和力力量量
练练习习。。

规规律律三三餐餐，，太太晚晚就就别别吃吃了了
睡睡前前不不要要吃吃太太饱饱，，大大量量食食物物在在胃胃里里消消化化，，不不断断刺刺激激

大大脑脑，，便便不不能能安安然然入入睡睡。。晚晚餐餐与与睡睡眠眠应应间间隔隔至至少少33小小
时时。。睡睡前前也也不不要要喝喝茶茶、、酒酒与与咖咖啡啡。。

改改善善环环境境，，营营造造睡睡眠眠
为为卧卧室室保保持持理理想想温温度度、、声声音音和和光光线线。。温温度度以以2200℃℃

至至2233℃℃为为宜宜，，睡睡前前关关闭闭大大灯灯，，尽尽量量减减少少光光线线和和噪噪声声。。
缓缓解解压压力力，，放放松松心心情情
睡睡前前尽尽量量保保持持身身体体和和心心情情平平静静，，可可以以选选择择看看看看书书，，

听听听听舒舒缓缓的的音音乐乐，，如如纯纯音音乐乐、、白白噪噪音音、、脑脑波波音音乐乐等等。。
本报综合

我我国国超超33亿亿人人存存睡睡眠眠障障碍碍
催催生生万万亿亿睡睡眠眠经经济济市市场场


