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通告公告

全国爱卫办发布睡眠健康核心信息及释义

发布时间： 2025-03-18 来源: 规划发展与信息化司

一、睡眠可消除疲劳、恢复精力，良好的睡眠对于维持生理功能、促

进生长发育、提高认知和记忆力有重要作用。

睡眠是人的基本生理功能，受自身内在因素和外界环境，特别是昼夜

节律的影响。睡眠可消除疲劳、恢复精力，对维持神经、心血管、内分泌

代谢、免疫、精神心理等功能的稳定具有重要作用，良好睡眠还可以促进

生长发育，提高认知与记忆能力。

二、不同年龄段人群所需睡眠时长不同，且因人而异，良好睡眠常表

现为醒来后感到精神充沛、心情愉悦。

适宜的睡眠时长是健康睡眠的基础。不同年龄段人群对睡眠时长的需

求不同，且存在个体差异。一般来说，0-3月龄婴儿每天需要13-18小时，

4-11月龄婴儿12-16小时，1-2岁幼儿11-14小时，学龄前儿童10-13小时，

中小学生8-10小时，成年人7-8小时，老年人6-7小时。

良好的睡眠质量是健康睡眠的关键。良好睡眠质量通常表现为：入睡

时间在30分钟以内（6岁以下儿童在20分钟以内）；夜间醒来的次数不超

过3次，且醒来后能在20分钟内再次入睡；醒来后感到精神饱满、心情愉

悦、精力充沛、注意力集中。

规律的睡眠时间是健康睡眠的保障。提倡顺应四时，起居有常。保持

规律的入睡和起床时间，维持稳定的生物节律，成年人推荐晚上10-11点

入睡，早晨6-7点起床。老年人推荐晚上10-11点入睡，早晨5-6点起床。

三、长期睡眠不良会导致反应迟钝，学习工作效率下降，还会诱发焦

虑、抑郁等问题，增加感染性疾病、心脑血管疾病等患病风险。

睡眠不良是指睡眠时长不足或过长、睡眠质量下降或睡眠规律紊乱。

常见表现有睡眠时间减少或延长、不能按时入睡、入睡困难、早醒、夜间
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频繁醒来、眠浅梦多、白天嗜睡等。

长期睡眠不良会导致反应迟钝，注意力、记忆力等认知功能下降，学

习工作效率降低，甚至增加交通和生产安全风险；会导致情绪不稳，烦躁

不安，严重者会诱发焦虑、抑郁等；会降低机体免疫力，增加感染性疾

病、心脑血管疾病、代谢性疾病和癌症等患病风险。

四、规律作息、劳逸结合、适量运动以及安静舒适的睡眠环境有助于

保持良好睡眠，避免熬夜、睡前饮酒喝茶，晚餐不宜过饱过晚，睡前尽量

不要刷手机。

睡眠是一个复杂的生理过程，需要良好的生活习惯和适宜的睡眠环境

来支持。养成规律的睡眠时间，保持适度的体育锻炼，避免久坐，适度晒

太阳。卧室环境应安静舒适，根据个人的习惯保持适宜的光线强度，室内

温度在20℃-24℃、空气湿度在40%-60%为宜，经常开窗通风。床垫宜相对

坚实，不要过度松软塌陷，枕头高矮适中，被褥清洁干燥。运用正念、放

松训练、认知调整等心理疏导技巧，睡前洗澡泡脚等，都有助于睡眠。

熬夜，睡前长时间使用电子产品，晚饭过饱过晚，睡前吸烟、饮酒、

喝茶或咖啡，睡前长时间剧烈运动等，都会对睡眠产生不良影响。此外，

年龄、遗传、情绪、压力、工作方式、疾病、药物等因素也会对睡眠造成

影响。

五、关注儿童青少年、职业人群、老年人等群体，提升全生命周期睡

眠健康。

儿童睡眠不良主要表现为睡眠时间不足或过长、入睡抗拒等。儿童长

期睡眠不良会影响体格生长、认知和情绪发育，严重者会导致一系列行为

问题，并影响成年后的睡眠习惯。家长应帮助儿童养成良好的睡眠习惯，

可安排睡前活动，如盥洗、如厕、讲故事等，活动内容固定有序，温馨适

度。睡前避免过度兴奋和剧烈运动，避免进食难消化食物和饱食，营造舒

适的睡眠环境。培养幼儿独自入睡的能力，不宜摇睡、搂睡，将喂奶或进

食与睡眠分开。

青少年睡眠不良主要与学业压力、电子设备的使用以及不规律的作息

时间等有关。长期睡眠不良影响学习能力、免疫力、生长发育等，甚至产

生心理和精神问题。家长应为孩子提供良好的成长环境，帮助孩子减轻心

理压力，了解孩子的需求和困扰，给予足够的关怀和陪伴，正确引导和教

育。



职业人群常常面临工作压力大、生活节奏快、不规律作息等问题，容

易导致睡眠质量不高、睡眠时间不足、睡眠颠倒等，用人单位应当为劳动

者创造有益于健康的环境与条件。职业人群应妥善管理自己的工作时间，

尽量避免熬夜，防止过度疲劳。保持适度的体育锻炼，避免久坐。避免睡

前吸烟、饮酒、喝茶或咖啡，晚餐不宜过饱过晚，睡前尽量不要刷手机。

学会缓解工作压力，保持心态平和，必要时可寻求专业的心理咨询或治

疗。

老年人维持睡眠能力下降，更易发生睡眠障碍。老年人睡眠问题主要

表现为睡眠时长缩短、入睡困难、眠浅易醒、早醒等。老年人可通过疏导

负面情绪、改善睡眠环境、养成良好睡眠习惯等方式改善睡眠。保持合理

的睡眠期望，不把所有的问题都归咎于失眠，不过分关注睡眠，不因为一

晚没睡好就产生焦虑情绪。睡前应减少咖啡、茶等饮料的摄入量，避免睡

前过量进食或饮水。对于影响睡眠的原发性疾病，应及早干预、积极治

疗。

六、睡眠障碍是以入睡困难、睡眠维持困难、睡眠过多、睡眠觉醒周

期紊乱或睡眠行为异常等为表现的一类睡眠相关的临床综合征，最常见的

为失眠症和阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征。

睡眠障碍是以入睡困难、睡眠维持困难、睡眠过多、睡眠觉醒周期紊

乱或者睡眠行为异常等为表现的一类睡眠相关的临床综合征，包括“睡不

着”“睡不醒”“睡不好”3大类共90多种疾病，包括失眠症、阻塞性睡

眠呼吸暂停低通气综合征、不宁腿综合征、发作性睡病、快速眼动睡眠行

为障碍、睡行症、睡眠-觉醒节律障碍等，其中最为常见的有失眠症和阻

塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征。

失眠症是指尽管有适宜的睡眠机会和环境，依然对睡眠时长和（或）

睡眠质量感到不满足，并引起相关日间功能损害的一种主观体验。失眠症

可单独存在，也可与精神障碍、躯体疾病或物质滥用等共病，是最为常见

的睡眠障碍。阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征是指睡眠中上呼吸道塌

陷，引起反复出现呼吸暂停或低通气的疾病，以睡觉打鼾为主要表现，可

引起全身多系统的损害。

七、经常出现失眠、白天打瞌睡、睡眠呼吸障碍、睡眠不规律、睡眠

时异常动作等表现，提示可能患有睡眠障碍。
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如经常出现入睡困难（入睡时间超过30分钟，6岁以下超过20分

钟）、睡眠中觉醒且醒后无法再次入睡、白天频繁打瞌睡犯困、夜间鼾声

响亮伴有呼吸间歇、睡眠不规律、睡眠过程中出现梦游、遗尿等异常动作

时，提示可能患有睡眠障碍，应及时到医疗机构寻求专业帮助。

八、如果睡眠问题已影响到健康和日常的工作生活，应尽早去医疗机

构寻求专业帮助，不同睡眠障碍需采取不同的治疗手段。

出现较为严重的睡眠问题时，建议及时到医院的相关专科进行咨询，

各类睡眠障碍都是可以治疗和改善的。不同睡眠障碍的致病原因、发病机

制等各不相同，需采用不同的治疗手段。可通过调整饮食、运动和作息，

改善睡眠环境，调节心理压力以及药物治疗、心理治疗、物理治疗等治疗

手段，促进形成健康睡眠。中医治疗睡眠障碍的方法很多，如中药汤剂、

中成药、中药膏方、中药茶饮、针灸、推拿按摩、耳穴治疗、芳香疗法、

五行音乐疗法以及饮食调理、情志调节、导引疗法等，需根据患者的具体

证候辨证施治。

相关链接：《睡眠健康核心信息及释义》解读
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