
 

研究表明睡少、睡多都会导致认知能力下降
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研究表明睡少、睡多都会导致认知能力下降。 近日，一项针对老年人的研究发现，即使将早期
阿尔茨海默病的影响考虑在内，睡眠时长短的人和睡眠时长长的人，其认知能力下降都比中等睡
眠的人更严重。相关研究结果发表于《大脑》。

阿尔茨海默病是老年人认知能力下降的主要原因，约70%的痴呆症病例都与此有关。睡眠不足是
这种疾病的一个常见症状，也是加速疾病发展的一个驱动力。研究表明，自我报告的睡眠时间短
的人和睡眠时间长的人都更有可能在认知测试中表现不佳，但这类睡眠研究通常不包括对阿尔茨
海默病的评估。

睡眠质量差和阿尔茨海默病都与认知能力下降有关，将两者的影响区分开来此前被证明具有挑战
性。通过多年追踪一群老年人的认知功能，并分析阿尔茨海默病相关蛋白质的水平和睡眠期间的
大脑活动，研究人员生成了有助于解开睡眠、阿尔茨海默病和认知功能之间复杂关系的关键数据
。这些发现，可能有助于帮助人们在衰老过程中保持头脑敏锐。

研究第一作者、华盛顿大学睡眠医学中心神经学副教授Brendan Lucey表示，该研究表明，总睡眠
时间有一个中间范围，在这个范围内，认知表现随着时间的变化保持稳定。

睡眠时间短和长与认知表现较差有关，这可能是由于睡眠不足或睡眠质量差导致的。 Lucey认为
，一个悬而未决的问题是，如果可以通过干预来改善睡眠，比如将睡眠时间短的人的睡眠时间增
加一小时左右，这会对他们的认知表现产生积极的影响，从而使他们不再出现认知能力下降吗？
我们需要更多的纵向数据来回答这个问题。

研究人员调查了100名参与者的睡眠和阿尔茨海默氏症数据，其中88人没有认知障碍，1人有轻度
认知障碍，另11人的认知障碍非常轻微，参与者的平均年龄为75岁。

结果表明，睡眠与认知能力下降之间存在U型关系。总体而言，根据脑电图的测量数据，每晚睡
眠时间少于4.5小时或超过6.5小时的人，其认知分数会下降。而睡眠处于中间范围的人，其认知
分数保持稳定。

Lucey说，脑电图估计的睡眠时间往往比自我报告的睡眠时间短大约一个小时，所以结果相当于
自我报告的睡眠时间为5.5到7.5小时。

特别有趣的是，不仅是睡眠时间短的人，睡眠时间长的人认知能力也有更大的下降。研究合著者
、华盛顿大学医学院Knight阿尔茨海默病研究中心神经病学教授David
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Holtzman认为，这表明睡眠质量可能是关键，而不是简单的睡眠时间。

Lucey表示，每个人的睡眠需求都是独特的，那些醒来后感觉睡眠时间很短或很长的人不应该被
迫改变他们的习惯。但是那些睡眠不好的人应该意识到睡眠问题通常是可以治疗的。（来源：中
国科学报辛雨）

相关论文信息：https://doi.org/10.1093/brain/awab272
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