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睡不好是怎么连累“肾”的？

经历过“没睡好”的人都知道，睡眠不足会让人头晕脑胀、效率低下、心率加快……其实，肾脏也在日复

一日的缺觉状态中，长出小石头。

近期，有研究人员梳理了中国50万人的十年随访数据发现，睡眠质量差的人患肾结石的风险也会升

高。专家教你提高睡眠质量，远离风险。

《中华流行病学杂志》刊登

一项最新前瞻性队列研究发

现，睡眠质量差，患肾结石风险

大。

北京大学公共卫生学院、

中国医学科学院、英国牛津大

学临床与流行病学研究中心的

研究人员组成研究团队，梳理

中国慢性病前瞻性长期随访数

据，针对 501701 名参试者的相

关信息展开分析。

研究人员收集的睡眠数据

包括：失眠症状、白天嗜睡、午

休习惯、打鼾、睡眠时长，并对

参试者睡眠质量进行评分（0~3

分）。

这些参试者在研究开始时

均无慢性肾病、恶性肿瘤和睡

眠紊乱。在平均 10.7 年的随访

期间，共有12381名参试者首次

确诊肾结石。

结果显示：

与无失眠症状的人相比，

有入睡困难或过早醒来症状的

人患肾结石风险分别增加 12%

和6%。

与每天睡眠时长至少 7 个

小时的人相比，睡眠时长不足7

小时者肾结石风险高出13%。

与睡眠评分为3分（睡眠质

量最高）的人相比，睡眠评分为

2 分、1 分和 0 分的人发生肾结

石的风险分别增加 8%、16%和

19%。
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涉50万国人的研究证实了

睡眠是人体修复的重要时机，睡

不好除了催生肾结石外，还会给全身

带来负担。

好的睡眠需要质量高、规律作息、

顺应节律，做到这三条最基本的就是

保证合理、科学的睡眠时长。长期睡

不够或睡眠质量不高，身体会发生以

下变化：

扰乱内分泌

有很多重要的激素会在睡眠期间

分泌，如甲状腺激素、性激素、褪黑素。

此外，睡不够会引起身体应激反

应，使机体交感神经过度兴奋，分泌更

多的皮质醇激素，容易引起血糖调节

障碍、血糖增高，增加罹患糖尿病的风

险。

损伤大脑

应激诱导的高皮质醇释放水平与

海马体体积减少有关。睡眠时间不足

会导致人体认知功能受损，睡眠障碍

会造成健忘、恍惚、难以集中精神等问

题。

心脑血管受伤

一项涉及近50万人的研究显示，

以 6~9 小时为“合适睡眠区间”，受试

者睡眠时长不在此区间内，排除危险

因素后，睡眠不足或睡太多都会增加

心脏病风险。

降低免疫力

伤口一般在睡觉的时候愈合，红

肿炎症等也是在睡觉时消褪的，很少

是在白天。

睡眠不足会降低白细胞的吞噬能

力，免疫系统无法工作，身体就无法对

细菌、病毒、癌细胞等进行抵抗，导致

疾病趁虚而入。

阻碍机体代谢

睡眠状态下，吞噬细胞会主动吞

噬坏死组织，进行新陈代谢，将坏死的

组织、毒素、代谢产物排出体外，让白

日里酸痛的关节、肌肉得到休息。

诱发心理疾病

睡眠时长太短或过长易导致焦

虑、抑郁等，长此以往还可能诱发心理

疾病，影响个体的幸福感。

如果你觉得这些还不够直观的

话，当有以下几个表现，说明身体正在

提醒你，需要好好睡觉了：

总感觉饿、体重增加、易冲动、记

忆力减退、工作能力变差、运动技能下

降、经常生病、看不清、皮肤变差、白天

打盹。
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从上床睡觉时间，到卧室的光

线、温度，再到饮食、运动，都会对

睡眠产生影响。专家推荐几个“快

速入睡的方法”。

提前几小时做准备

白天适当午休，最好不要超过

1 小时。中午或下午可以适当运

动，但睡前两小时不要剧烈运动。

下午 3 点以后避免摄入含酒

精的饮品；避免就寝时过饱，晚餐

后至少2~3小时再睡觉。

睡前一小时左右少看电视、电

脑、手机等屏幕。有研究发现，电

子产品发出的蓝光对褪黑激素形

成的干扰甚于白光。

提醒自己23点前上床

睡眠节律可以通过固定的上

床、下床时间进行训练。

有晚睡强迫症或失眠的人，可

以设置闹钟，提醒自己上床时间不

要晚于23点，起床时间在早上6~7

点左右。

但不要过早在床上酝酿睡意，

如果睡前没有事情做，可以读一本

“一打开就犯困”的书来助你入睡。

改善卧室环境

可以给卧室安装遮光窗帘，或

戴眼罩。黑暗无光对进入深度睡

眠、彻底放松和保持生物钟规律至

关重要。

适 宜 睡 眠 的 最 佳 室 温 在

15.6℃~22.2℃。可以打开电扇、空

调，或在傍晚打开窗户通风，改善

室内空气质量。

床品的材料应该摸起来顺

滑、舒适，选用排汗、透气材料制

成的床品，如纯棉、毛织品、丝绸、

竹纤维和亚麻等。聚酯、合成缎

等材料无法排出湿气，会越睡越

热。

大家可通过以下 3 点来评估

自己的睡眠质量，以尽早发现是否

有睡眠问题。

时间，即每天是否能在晚上

10~11时开始陷入困顿状态，转而

进入睡眠。

时长，即能否每晚睡够7~8个

小时再自然醒来。

醒后感受，即精神充沛还是无

精打采。

当其中任何一条不满足时，都

需引起警惕。如果尝试了各种方

法后还不能改善睡眠，就需要到医

院睡眠科就诊。
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