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人的一生中有 1/3 的时间用于睡眠，但不少

人却低估了睡眠的重要性，认为可以通过牺牲睡

眠来完成更多工作，这种想法是不可取的。睡眠

是一种不可或缺的生理过程，对健康至关重要，

良好的睡眠不仅有益身心健康，还可以优化身体

的各项生理功能，而睡眠缺乏会导致患上严重疾

病，甚至危及生命。

  影响睡眠的疾病因素有哪些

睡眠障碍是影响人类健康最常见的问题之

一，但大众对睡眠相关知识的认知存在明显的不

足和误区，导致很多睡眠问题未能得到及时诊治。

其实，影响睡眠的因素有很多，如心理因素、环

境因素、年龄因素、疾病因素等，长期失眠一定

要就医，尽可能排查是否是以下疾病所致：

1. 膀胱过度活动症或前列腺增生：膀胱过度

活动症患者、前列腺增生患者常常因夜间起床排

尿，从而影响了睡眠的连续性。

2. 胃食管反流：由胃酸反流引起的烧灼痛，

会导致夜间醒来。

3. 疼痛：如果患有慢性疼痛，如关节炎、癌

症或头痛，可能会出现难以入睡现象。

4. 哮喘：哮喘是呼吸道的炎症反应，晚上症

状更明显，可能半夜醒来。

5. 纤维肌痛症：纤维肌痛症患者会有慢性疼

痛症状，经常难以入睡，甚至在睡了一整夜之后

也会感到疲劳。

6. 心力衰竭：如果患有充血性心力衰竭，患

睡眠障碍的风险会增加。

7. 中枢性睡眠呼吸暂停：中枢性睡眠呼吸暂

停患者在睡觉时，会间歇性停止呼吸，上气不接
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下气地醒过来，早上容易出现头痛。

8. 帕金森病：帕金森患者经常有睡眠问题，

可能难以入睡和（或）难以维持睡眠，或者在晚

上有无意识的动作。

9. 慢性肾病：慢性肾病会引起疼痛或焦虑，

导致入睡困难和（或）难以维持睡眠。慢性肾病

患者可能会缺铁，这易导致不宁腿综合征。

10. 阻塞性睡眠呼吸暂停：睡觉时，阻塞性

睡眠呼吸暂停患者的气道部分或全部塌陷，空气

无法进入肺部，导致缺氧。这时大脑会提醒重新

呼吸，导致易醒。而晚上频繁醒来会导致白天过

度嗜睡，间歇性缺氧和频繁醒来会对健康产生负

面影响。

  女性更易出现睡眠问题

以上是大众失眠的常见疾病原因，而女性比

男性更易出现睡眠问题。

首先，女性可能会在月经前或月经期间出现

睡眠问题，不宁腿综合征在这时段更为常见，有

些女性可能因为痛经而失眠。此时记住以下方

法：限制咖啡因摄入可改善经期失眠，低盐饮食

可缓解腹胀，少食多餐可缓解饥饿感。

其次，怀孕期间许多女性的睡眠模式发生变

化，特别是在怀孕前 3 个月比平时更容易失眠。

此时的怀孕女性注意以下几点：减少辛辣食物及

咖啡因的摄入，睡觉时抬高体位及服用抑酸剂防

止胃灼热，控制夜间液体摄入以减少夜尿，侧卧

位改善腰背部的疼痛和不适。

再次，在更年期和更年期过后，许多女性会

出现睡眠困难，荷尔蒙分泌的变化会让女性晚上

更难入睡，激素的变化也会增加女性患（转下页）
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