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睡得不怎么样会怎么样么？拥有健康的生活方式是享受健康和避免非传染性疾病(non-
communicable diseases，NCDs)的关键。根据世界卫生组织(WHO)2014年关于非传染性疾病的报
告，减少了酒精、盐/钠和烟草的使用，增加体力活动(physical activity，PA)，制止高血压、糖尿
病和肥胖症的上升，都是可用于控制NCDs的方法。但该报告和已有的研究多没有提及睡眠健康
或睡眠习惯是可能改善健康和预防NCDs的因素。近期发表在Scientific Reports上的一项研究将睡
眠健康也纳入NCDs研究，旨在评估和比较饮食、PA、吸烟、饮酒和睡眠的相对权重与自我感知
健康状况之间的关系。
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研究人员选择了来自2015年加泰罗尼亚健康问卷调查的4385项调查的横断面数据(cross-sectional da
ta)作为2015年14岁以上普通(non-institutionalized)加泰罗尼亚人群的代表，以度量并比较低水平体
力活动(参照国际体力活动问卷IPAQ：低水平)、不良饮食(参照地中海饮食预防医学研究问卷PR
EDIMED：低)、不良睡眠(满足、警觉、时间、效率与时长量表SATED：<8)、吸烟以及饮酒(根
据标准饮酒单位确定为高风险饮酒者)等5项因素与健康状况不良的自我认知的独立相关关系。

经过对年龄、性别、教育水平与共病情况的调整，逻辑回归模型显示不良睡眠与健康状况不良的
自我认知具有最强的独立相关关系(OR=1.70;95%CI：1.37-2.12)，排名其后的是不良饮食(OR=1.37
;95%CI：1.10-1.72)与低水平体力活动(OR=1.31;95%CI：1.01-1.69)。这一结果表明，睡眠习惯是与
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自我健康感知相关的最强的潜在可改变的风险因素之一，与年龄、性别和共患病的数量无关。

不良睡眠可能是自我感觉健康状况不佳的原因，也可能是后果。研究人员认为这些发现表明，在
定义健康生活方式时，不应忽视睡眠习惯。睡眠习惯应该包括在重要的可改变的健康风险因素中
，并被认为是健康生活方式的一个关键组成部分。
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