
 

这样睡觉，心力衰竭风险降低42%
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这样睡觉，心力衰竭风险降低42%。 《循环》杂志日前发表的一项最新研究显示，不考虑其他危
险因素，睡眠方式最健康的成年人患心力衰竭的风险要低42%。健康的睡眠模式是：在早晨起床
，每天睡7~8小时，没有频繁的失眠、打鼾或白天嗜睡。

心力衰竭影响超过2600万人，新证据表明睡眠问题可能在心力衰竭的发展中起作用。

这项观察性研究检查了健康睡眠模式与心力衰竭之间的关系，纳入了408802名英国生物库参与者
的数据，这些参与者被招募时年龄在37岁至73岁之间（2006—2010年）。研究人员对心力衰竭发
病率的收集持续至2019年4月1日，在10年的中位随访时间中记录了5221例心力衰竭病例。

研究人员分析了睡眠质量和整体睡眠模式。对睡眠质量的衡量包括睡眠时间、失眠情况和打鼾情
况以及其他与睡眠相关的特征，比如参与者是晨型人还是夜猫子，以及白天是否困倦（在白天无
意中打瞌睡或睡着）。

我们创建的健康睡眠评分基于这五种睡眠行为。 论文通讯作者、美国杜兰大学肥胖研究中心主
任祁禄说，我们的研究结果强调了改善整体睡眠模式对预防心力衰竭的重要性。

在调整了糖尿病、高血压、药物使用、基因变异和其他协变量后，拥有最健康睡眠模式的参与者
患心力衰竭的风险比睡眠模式不健康的参与者降低了42%。

研究人员还发现，心力衰竭的风险是独立相关的：早起者降低8%；每天睡7
至8小时的人减少12%；没有频繁失眠的人降低17%；报告白天无睡意的人减少34%。

研究者表示，这项研究的优势包括新颖性、前瞻性的研究设计和大样本量。（来源：中国科学报
文乐乐）

相关论文信息：https://doi.org/10.1161/CIRCULATIONAHA.120.050792
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