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“中午不睡中午不睡	下午崩溃下午崩溃”	午休折寿到底是不是真的？午休折寿到底是不是真的？(图图)
【阿波罗新闻网	2016-08-05	讯】

日前在各大社交网站上热传的“午休折寿”帖子引发不少有午睡习惯人们的担忧。“午休折寿说”到底出自何处？是否有充足的科学依据？

“午后小睡可能会让你的寿命减少好几年。科学家发现，白天睡一小时或以上的英国成年人早死的几率提高了近三分之一。这可能是因为小
睡会引发体内炎症。此外，白天打盹或是得了肺病的信号。”这是日前在微博上点击转发率颇高的“健康热帖”。这种说法来源是否权威科
学，解释是否客观全面，对人们的健康生活到底有没有指导意义呢？

记者通过检索调查发现，网站上转发的“外媒称”“英国研究表明”指的是英国《每日邮报》近期刊发的一篇署名帕特·黑根的新闻报道《为什
么说午睡提高1／3的早死几率》。报道中引用的观点来自《美国流行病学杂志》上发表的学术文章。剑桥大学的这项研究在13年间追踪
1.6万名英国成年人的饮食和生活习惯，以及这些因素在癌症方面的效果。

作为这项研究的部分内容，志愿者们需要提供他们的生活习惯，其中包括关于午睡的数据记载。13年间，3000余人相继死亡，研究者将
午睡习惯和死亡率做交叉分析后发现，白天小睡不超一小时的人死亡风险比不睡午觉的人略微上升了约14%，若小睡时间超过一小时，死
亡风险会提高32%。在死亡原因调查中发现，每天小睡的成年人死于呼吸道疾病的几率最高是那些白天不睡的人的2.5倍。研究人员认
为，这可能是因为小睡会引发体内的炎症。

从事睡眠研究的福建医科大学教授胡志坚表示，这个结论是研究者观察到的一个现象，对肺炎等疾病的预防、治疗、康复等环节没有临床
指导意义。

“与中国相比，西方很多国家有午睡习惯的人比例小得多。这个样本完全取自英国，结论是否适合中国人有待进一步印证。该研究只是发现
了午睡、肺病和死亡率之间的一种关联，不能得出直接的方向性因果推理结论，也不能排除午睡以外的因素对死亡率的影响。有午睡习惯
的人死亡风险更高，也可能是他们已经得了其他某种疾病，而在该分析中无法看出而已。”胡志坚说。

专家表示，在“午睡早死说”尚未得到进一步病理学方面的证实时，公众完全不用对午睡习惯感到担忧。“流行病学研究本身是一个前端科
学，观察到某个现象后，还需要实验室证实，要把结论推广到更大范围的人群是需要更多的研究证实。这个说法目前来看缺乏足够的理论
依据，且尚未经过实验室证实，且只针对英国人，所以我们不能因此建议人们不睡午觉。”胡志坚说。

记者还发现，英国《每日邮报》原文报道中还有许多平衡的观点，在中文传播过程中被忽略和过滤掉了。文章称，拉夫伯勒大学睡眠研究
中心教授吉姆·霍恩说，短暂的打盹或许仍大有帮助。如果小睡时间不超过一小时，约85%的人面临的风险并没有提高。有着严重肺病的人
也许还从午睡中获益，午睡不仅没有加速这些病人的死亡，甚至延缓了他们的寿命。

文章中还提到此前中国的一项研究表明，一次性午睡半小时以上和二型糖尿病正相关，但研究者未能证明是午睡引起的糖尿病，还是糖尿
病诱使人们午睡。
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