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健 康

新华社北京 3 月 21 日电(记者屈婷、林苗苗)3 月 21 日，
第 19 个世界睡眠日。日前召开的 2019 中国睡眠大会上，一份
睡眠指数调查显示：国人睡眠文化经历了从新中国成立之初
追求“睡得暖和”，到市场经济时期的“睡得舒适”，再到互联网
经济时代的“睡得健康”，不同代际群体的睡眠也呈现出不同
的时代特征，“越是年轻，睡得越晚、越无序”。

回顾历年睡眠日的主题，从“让孩子多睡一小时”到“美好
睡眠，放飞梦想”，再到如今的“健康睡眠，益智护脑”，折射的
是“梦乡”里的时代印记，记录的是睡眠对个人幸福和全民健
康的呼唤。

习惯之变：从“蜂鸟”到“猫头鹰”

80 后安徽打工者邢磊记得，在十几年前，结婚的新房里
能有一床高高的席梦思床垫，让自己爸妈觉得面上“格外有
光”。

如今，有了两个娃的他，正在为孩子选择乳胶、记忆棉，还
是弹簧床垫而挑花了眼。

新华社在 1990 年 5 月 17 日曾播发一篇名为《消费者呼
唤新商品》的报道，这样写道：“一位身高 1 . 83 米的银行职员，
为了购买一床 2 米长的席梦思布置新房，连跑四家商场也未
能如愿，因为各家经营的席梦思都只有 1 . 9 米长……”

这不是稀奇事。因为在那时，炕、棕榈、绷子、木板等硬床
是主流，全国卫生产业企业管理协会睡眠产业分会会长姚吉
庆说，当时商家大多是引进和模仿国外的弹簧床垫，还谈不上
自主研发。

寝具在变，人们的睡眠习惯也在变。调查显示，50 后大多
是“早睡侠”，60 后喜欢睡前泡脚，70 后基本不赖床，80 后普遍

晚睡早起，90 后夜生活最活跃，00 后大多因情绪和学习压力而
失眠。

调查的数据后面还隐藏着“忙碌的中国”。比如，在工作日
里，仅有半数人可以保证 7 到 8 个小时睡眠，逾 4 成的人觉得
“睡得不够”。70 后、80 后、90 后的睡眠危机明显突出，但前两代
人更多是晚睡早起的“蜂鸟”，后者则是晚睡晚起的“猫头鹰”。

理念之变：睡眠也是“生产力”

70 后郝芳芳是北京某企业高管，睡觉一直很浅，但是一想
到要去医院“五花大绑”地睡一夜去做检测，就一拖再拖。直到有
一次，她开车睁着眼睡着了，发生了车祸，才下定决心去做检查。

中国睡眠研究会理事长、北京大学医学部睡眠医学中心主
任韩芳说，睡眠不仅是健康问题，也是社会问题。据发达国家的
卫生经济学统计，睡眠疾病导致的交通事故、生产安全事故等带
来的直接经济损失每年高达数千亿美元。

从这个意义上，睡眠也是生产力。韩芳指出，良好的睡眠能
促进脑功能发育，对记忆力有明显的保护作用，这也是今年睡眠
日主题的意义所在。

近年来，一些互联网创业者、高级白领猝死的案例背后，都
有长期睡眠不足的阴影。原卫生部副部长殷大奎指出，除了猝死
的风险，睡眠不好也是很多慢病发生或控制不好的原因之一，
“所以好的睡眠对人、对全社会都有积极意义。”

过去 40 余年来，睡眠疾病、睡眠医学作为一门新兴交叉学
科，日益受到重视，在军事领域、航空航天事业中也有十分重要
的意义。

“现在我们的健康理念发生了很大变化，从治病为中心转向
以人民健康为中心。”国家卫生健康委体制改革司副司长庄宁

说，从这个意义上，睡好觉是“预防为主”非常重要的环节。

技术之变：科技怎样来“助眠”

以前，人们为了助眠，大多会选择喝热牛奶、泡脚等，如今
各类“助眠”产品可谓五花八门：白噪音广播、睡眠手环、智能
枕头、记忆床垫……睡眠经济、疗愈经济等新名词层出不穷。

另一种困惑也在产生：智能化的生活究竟是让人好眠，还
是让人“失眠”呢？

中国科学院院士、北京大学第六医院院长陆林说：“时代
的改变并不显著影响人们对睡眠的需求，人类的睡眠时间和
模式是长期进化的结果。”但睡眠障碍发生率增高的趋势值得
关注，他很看好新技术将为睡眠医学带来“新模式”。

陆林举例说，医院的脑电波监测准确性强但操作复杂，人
工智能装备却可以随时监测睡眠质量、心率、呼吸等情况，准
确率也在提升，甚至还可以对人进行睡姿调整。

世界睡眠日之所以定在每年初春，是因为这个时间南北
半球的白昼与黑夜是相等的。北京中医药大学教授王琦指出，
睡眠是一个跟环境、个人体质都有密切关系的问题，“应从整
体去研究它，这里面可能蕴藏着睡眠医学研究新的路径。”

广东人民医院主任医师耿庆山也认为，“整个睡眠周期
中，到底哪些与我们人体的八大系统疾病有关联，比如呼吸、
消化、内分泌，值得我们思考，找到依据。”

庄宁说：“我越来越感到，公众对睡眠健康的需求进入了
一个新阶段，因此有必要对如何提供新兴服务、延伸服务链
条、提供全方位服务等进行不断探索。”

睡眠这件“小”事，就在你我身边，但让人类好眠，蕴藏着
大智慧。

从“睡暖”到“睡爽”，梦乡里的时代印记
睡眠日里说睡眠之变

新华社西安 3 月 21 日电(记者蔺娟、鲍晓菁、林苗苗)3 月
21 日是世界唐氏综合征日。唐氏综合征是最常见的染色体异
常疾病之一，它不仅给患者带来不同程度的智力发育障碍，同
时还伴随着其他疾病，目前尚无有效的治疗方法。专家表示，有
效产前筛查与产前诊断及时干预，是目前防治唐氏综合征最有
效的措施。

高龄孕产妇“唐氏儿”风险高

唐氏综合征又被称为“先天愚型”或“21-三体综合征”，是第
21对染色体的三体变异导致的疾病，发病率约为 1/700至 1/800。

西北妇女儿童医院医学遗传中心主任强荣表示，每位孕
产妇都有可能生育“唐氏儿”，风险随孕产妇年龄递增而升高。
医学研究显示，年龄到 35 岁后的孕产妇患病率为 1/400以
上，到 40 岁后为 1/106以上，到 45 岁后为 1/25以上，到 49
岁后上升至 1/11以上。

安徽医科大学第一附属医院产前诊断中心副主任医师袁
静表示，目前对唐氏综合征既无法预防又无法治疗，因此只能
通过产前筛查和产前诊断，确诊后中断妊娠。多位专家建议，
每个孕产妇都要进行唐氏综合征的产前筛查，对于高龄孕产
妇而言，进行产前诊断很有必要。

36 岁的西安市民王女士正在等待进行羊水穿刺手术，这
是她孕育的第一个孩子，由于是高龄孕育，医生建议她通过羊

水穿刺进行产前诊断。“羊水穿刺可以全面地检查孩子的染色体
是否异常，做了就放心了。”王女士说。

无创 DNA 产前筛查不能代替羊水穿刺诊断

面对各种产前检查，孕产妇和家属常常一头雾水，医生开什
么单子就做什么检查，甚至有的家庭为了省钱会忽略掉一些自
认为不必要的项目，有的孕产妇认为无创 DNA 可以完全取代
羊水穿刺。

强荣介绍，目前唐氏综合征的产前筛查手段包括传统的唐
氏筛查和无创 DNA 产前筛查技术。“唐筛”是在孕早期(9-13
周)进行母亲外周血的检测和超声测量胎儿颈后透明层的厚度。
在孕中期(14-22 周)通过抽取孕产妇外周血检测甲胎蛋白绒毛
膜促性腺激素，来评估唐氏综合征的风险，唐氏的检出率在
70% 左右，有 5%-15% 的假阳性率；无创 DNA 产前筛查技术，
则是通过采集 12-22 周的孕产妇静脉血，提取胎儿游离 DNA，
采用高通量测序技术，结合生物信息分析，得出胎儿患染色体异
常的风险。

“‘唐筛’和‘无创’，都属于筛查手段，检查结果都是概率，只能
是高风险或者低风险，而不是确诊。因此，产前筛查检测的高风
险孕产妇，仍需接受羊水、脐血或绒毛等穿刺手术，通过细胞培
养染色体核型分析来确诊。目前医院只能以此对确诊唐氏综合
征胎儿进行进一步干预。”强荣说。

北京大学第一医院副研究员马京梅提醒孕产妇，1 年内接
受过异体输血、移植手术、异体细胞治疗等七类孕产妇人群不
适用无创 DNA 筛查技术。目前该技术只能较准确地筛查出
21、18 和 13 三对染色体的数目异常，而传统的羊水穿刺检测
可以全面检查胎儿的 23 对染色体及其结构异常。高风险孕产
妇必须严格做羊水穿刺，不能以进行无创 DNA 产前筛查代
替。

基层卫生机构应健全综合防治网络

面对出生缺陷造成的社会和家庭压力，如何减少新生儿
出生缺陷是当前迫切需要解决的问题。

强荣说，对于出生缺陷的干预，中国建立起了婚检与孕前
检查、产前筛查及产前诊断、新生儿疾病筛查在内的“三道防
线”。产前筛查和产前诊断是预防出生缺陷的重要一环。“2016
年至 2018 年，陕西省产前诊断中心共进行产前诊断 3967 例，
确诊 640 例染色体缺陷胎儿，其中唐氏综合征 296 例。”

袁静建议，相关部门要不断健全出生缺陷综合防治服务
网络，加强出生缺陷筛查、诊断和治疗康复等机构的建设。在
基层医院推广产前筛查，针对基层超声医生和实验室医生不
足的情况，加大培训和投入力度。同时，加强相关政策研究，探
索将产前筛查和产前诊断纳入基本公共卫生服务和医疗保障
制度的长效机制。

重视唐氏综合征筛查，让孩子有一个健康起点
专家：尚无有效治疗方法，有效产前筛查与产前诊断及时干预，是目前防治最有效措施

“天啥时候亮？”“早晨睁开
眼 ，不确定自己到底睡着了没
有。”“用最贵的护肤品，熬最深的
夜。”……

是什么“偷走”了我们的睡
眠？怎样才能好好睡一觉？在 3 月
21 日第 19 个世界睡眠日到来之
际，记者在广州、武汉、成都等地
进行了调查。

在各自的床上失着

各自的眠

“每日须存入，但是不能累
积；能透支，但是马上开始计息；
太多欠款对生命有危险。”这，被
形象称为“睡眠银行”规则。

在广州，61 岁的郜女士失眠
5 年，隔两三天就要吃一次药，让
自己能“睡着一会”。“眼睛闭上
了，大脑却是难以控制的兴奋，眼
皮上就像在演电影，各种事情跑
马灯似的过，心里就一个念头，天
啥时候亮？”

在武汉，34 岁的李女士跳槽
到一家大公司，工作压力大了，情
感上又遇到问题，她开始失眠。
“身体困得不行，上床后死活就是
睡不着。早晨睁开眼，都不确定自
己到底睡着了没有。”为了能睡个
好觉，李女士想了很多办法：把窗
子换成双层玻璃，挂遮光窗帘；睡
前热水泡脚、喝牛奶……但仍然
没有效果。

失眠是成年人的专利吗？并
不。广州 6 岁男孩毅宏经常凌晨
了还没睡着，“我很怕黑……有一
次看电视，里面的怪物很吓人，现
在只要关灯了，我就觉得怪物从
窗户钻进来，跑到我的床边。我很
害怕，不敢睡。”

记者从四川大学华西医院睡
眠医学中心了解到，去年一年 10
岁以下接受睡眠呼吸检查的就有 400 多例。

失眠是病，得治

世界卫生组织统计发现，目前全世界有 27% 的人存在
睡眠问题。“在我们医院，失眠人群已占到神经内科门诊量的
三分之一。”广东省第二人民医院神经内科主任刘新通说。

偶尔一两晚睡不着并不是失眠，那究竟怎样才叫失眠？
专家解释说，失眠是一周内至少有三个晚上出现入睡困难或
睡眠维持困难，通常还伴随白天的苦恼或社会功能受影响。

武汉精神卫生中心睡眠障碍病区主任张昌勇介绍，睡
眠疾病分为睡不着、睡不好、睡不醒三大类。睡眠问题中，失
眠最为常见。接诊患者中，老年人占多数，近年来 20 岁至
30 岁的人也多了起来。心理焦虑、紧张、抑郁是主因。

失眠会带来哪些危害？刘新通介绍，研究发现，未经治
疗的失眠病人，83% 的人出现沮丧和恼怒情绪，59% 的人
记忆力下降，47% 的人伴随抑郁症状，43% 的人出现思维
混淆，42% 的人情绪失控。

四川大学华西医院睡眠医学中心主任唐向东介绍，长
期失眠的人记忆力会减退，工作效率会大大下降，可能还会
伴随消化不良、高血压病、情绪障碍、免疫系统等疾病。儿
童、青少年睡眠不足，影响身高、智力，还容易生病甚至造成
心理隐患等问题。

失眠的人儿，试试这个“处方”

人一生当中，三分之一的时间是在睡眠中度过的，睡眠
的好坏与人们的身心健康息息相关。

张昌勇介绍，在治疗失眠的过程中，很多人有安眠药滥
用和坚决不用两个误区。事实上，失眠给身体带来的伤害远
远大于安眠药的副作用。

针对失眠，专家开出了“处方”：
不要强迫自己睡觉。“如果躺下半小时还睡不着，干脆

起来走走，听听音乐，或是做一些能够让自己安静下来的
事。等到有困意了，再上床睡觉。”广东省人民医院心理精神
科主治医师李雪丽说，晚上等着睡觉、早晨赖床等应对失眠
的行为，可能会让偶发的失眠逐渐发展成慢性失眠。

注意睡眠卫生。卧室要尽量安静、避光、温度适宜。李雪
丽说，人体在全黑、安静环境下会较好地分泌褪黑素，这是
一种有效维持睡眠周期的激素。

养成良好生活习惯。睡眠前不要喝咖啡、烈酒，不宜剧
烈运动、情绪激动或看刺激神经的电影。武汉儿童医院儿
童保健科主任李瑞珍建议，对于孩子来说，尽量少用或不
用手机、平板电脑等电子产品，它们会发出短波蓝光，影响
入睡时间和睡眠质量，家长要做好表率，养成早睡习惯。

长期失眠应及时治疗。“失眠病程小于 4 周的一般不需
要治疗，大于 4 周小于 6 个月的，可能会导致大脑功能紊
乱，必须及时治疗。”刘新通说，对失眠的治疗，首先是改善
睡眠习惯，然后是物理治疗，必要时辅以药物治疗。

(记者肖思思、廖君、董小红)新华社北京 3 月 20 日电
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美国癌症学会一项研究显示，相比很少喝茶或者饮茶温度
不高的人群，如果每天饮用超过 700 毫升 60 摄氏度以上热茶，
患食道癌的风险高 90%。

美国癌症学会研究人员分析伊朗北部古莱斯坦省超过 5
万名 40 岁至 75 岁成年人的数据，得出上述结论并由 20 日出
版的《国际癌症杂志》发表。研究人员随访研究对象时间平均
10 年，随访对象中 2004 年至 2017 年出现 317 个新增食道癌
病例。

先前研究显示，饮用烫茶关联患食道癌风险。美国癌症学会

研究人员说，他们的研究首次明确烫茶致食道癌风险增加的
具体温度。然而，研究没有揭示为什么饮用烫茶会增加患食道
癌的风险。

没有参与这项研究的英国伦敦大学卫生和热带医学院
药物流行病学教授史蒂文·埃万斯认为，高温、而非具体饮料
类型或许是引起食道癌风险上升的原因。美国有线电视新闻
网援引他的话报道：“实际上，任何高温食品，如微波加热的
果酱，都会损伤食道。这种损伤可能改变细胞并引发癌症。”

(袁原 新华社微特稿)

常饮烫茶或增患食道癌风险
专家：本质为高温食品损伤食道引发癌症

新华社洛杉矶 3 月 19 日电(记
者谭晶晶)让人感染疟原虫来“以毒
攻毒”治疗晚期癌症，这种临床试验
靠谱吗？新华社记者近日电话采访
了曾参与美国“疟疾疗法”调查的医
学专家罗伯特·巴拉茨。他表示，“疟
原虫抗癌”疗法缺乏科学逻辑，临床
试验存在很大风险。

巴拉茨曾担任美国全国反医疗
诈骗委员会主席，目前是波士顿大
学医学院临床助理教授。他曾质疑
并调查美国外科医生亨利·海姆利
希提出的“疟疾疗法”，将调查情况
公布给美国媒体，引起舆论高度关
注和批评。

巴拉茨认为，所谓的“疟原虫抗
癌”疗法和 20世纪 80 年代初海姆
利希提出的“疟疾疗法”没什么不
同。

海姆利希声称注射疟原虫可诱
发疟疾高热，由此刺激免疫系统有
效对抗艾滋病、莱姆病和癌症。但巴
拉茨表示，海姆利希在相关领域没
有任何专业背景。他的“疟疾疗法”
没有科学依据和逻辑，仅靠凭空想
象，这种想法“很疯狂”。未经充分验
证就把这种疗法应用于人体临床试
验，极其危险。巴拉茨在调查中曾发
现一些参与试验者死亡。

他表示，科学发现不是靠妄想，
而是需要遵循一定的步骤：先观察
和发现某种现象，然后研究其形成
机制，将其应用于已知问题，进行系
统测试，最后才会进入临床。

巴拉茨说，不同种类的癌症成
因不同，许多癌症的成因人类尚不
清楚。仅靠注射疟原虫引发高热，就
能阻止癌症发展，听上去像是一剂
包治百病的“灵丹神药”，事实并非
如此。此外，疟疾也分多种，有些非
常凶险。

他表示，疟疾在非洲地区很普
遍。一些感染疟疾的人也同样会罹

患癌症，这说明疟疾并不能抵御癌症。
但对很多癌症患者及亲属来说，“疟原虫抗癌”的消

息如同一针兴奋剂。巴拉茨指出，病人的心情可以理解，
但不能铤而走险，更不应该被利用。在未经充分科学论证
和动物实验之前，人体试验不能仓促进行，否则将带来极
大危险。
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吃 蘑 菇 可 降 低

患认知障碍风险
新华社北京 3 月 21 日电新加坡国立大学研究人员领

衔的一个研究团队在新一期美国《阿尔茨海默病》杂志上发
表论文说，每周食用超过 300 克蘑菇的老年人，患轻度认知
障碍的风险可降低一半。

轻度认知障碍是指老年人出现轻度记忆或其他认知功能
障碍但未达到痴呆标准的认知损伤状态。研究人员认为，食用
蘑菇有助于降低患认知障碍风险，是因为蘑菇中含有一种特
殊化合物——— 麦角硫因。麦角硫因是一种天然的抗氧化剂和
抗炎剂，人体无法自行合成，但可以从食物中获取，蘑菇是该
物质主要来源之一。

研究团队在 2011 年至 2017 年间采集了 600 多名居住
在新加坡的 60 岁以上华裔老年人的身高、血压和饮食习惯
等多项数据。随后，研究人员又对研究对象进行了神经心理
评估和认知障碍评定。

在排除年龄、性别、吸烟饮酒、高血压和糖尿病等风险
因素后，他们发现，那些每周吃两次、每次约 150 克烹饪过
的蘑菇的老年人，比每周吃蘑菇少于一次的老年人患轻度
认知障碍的风险低 50%。研究中共涉及金针菇、平菇、香菇
和白蘑菇等 6 种常见食用蘑菇及其加工制品。

这个研究团队此前研究还发现，认知障碍患者血浆中
麦角硫因的水平明显低于同龄健康人。
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