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睡眠障碍概述



睡眠障碍是指睡眠量不正常以及

睡眠中出现异常行为的表现，也

是睡眠和觉醒正常节律性交替紊

乱的表现。

定义

根据睡眠障碍的国际分类，可将

其分为失眠、过度嗜睡、睡眠呼

吸障碍、睡眠运动障碍等多种类

型。

分类

定义与分类



包括生理因素（如年龄、性别等）、

心理因素（如焦虑、抑郁等）、环境

因素（如噪音、光线等）以及生活习

惯（如饮食、运动等）。

睡眠障碍的发病机制涉及多个系统，

包括神经系统、内分泌系统、免疫系

统等，各系统之间相互影响，导致睡

眠结构和质量的改变。

发病原因及机制

发病机制

发病原因



临床表现
不同类型的睡眠障碍有不同的临床表现，如失眠患者表现为入睡困难、睡眠浅、

易醒等；过度嗜睡患者则表现为白天不可抗拒的困倦、猝倒等。

危害
长期睡眠障碍可导致多种危害，包括免疫力下降、记忆力减退、情绪波动、工

作效率下降等，严重者可导致心血管疾病、糖尿病等慢性疾病的发生。

临床表现与危害
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诊断方法与标准



详细询问患者的睡眠状况，包括入睡时间、睡眠深度、夜间觉醒次数、早醒等。

了解患者的既往病史，特别是与睡眠相关的疾病，如失眠、嗜睡症、睡眠呼吸暂停
等。

询问患者的家族史，以了解是否存在遗传倾向。

问诊及病史采集



对患者进行全面的体
格检查，包括神经系
统、呼吸系统、心血
管系统等。

评估患者的精神状态，
了解是否存在焦虑、
抑郁等情绪问题。

对患者的睡眠环境进
行评估，包括噪音、
光线、温度等。

体格检查与评估



了解患者的血常规、生化
指标等，以排除其他疾病
导致的睡眠障碍。

血液检查 脑电图检查 多导睡眠图检查

评估患者的睡眠分期及脑
电活动情况。

全面评估患者的睡眠结构、
呼吸状况、肢体活动等。

030201

实验室检查及辅助检查
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诊断标准与鉴别诊断

注意与类似疾病的鉴别诊断，如

抑郁症、焦虑症等情绪障碍导致

的失眠需与原发性失眠相鉴别。

根据国际睡眠障碍分类标准，结

合患者的病史、体格检查及实验

室检查结果进行诊断。
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非药物治疗方法



通过改变患者对睡眠和睡
眠障碍的不良认知和行为，
帮助患者建立健康的睡眠
习惯。

认知行为疗法

通过深呼吸、渐进性肌肉
松弛等方法，降低患者的
身心紧张度，促进睡眠。

放松训练

通过限制患者在床上的时
间，增加睡眠效率，改善
睡眠质量。

睡眠限制疗法

心理行为治疗



    

睡眠卫生教育

保持规律的睡眠时间表

建立固定的睡眠和起床时间，帮助调

整生物钟。

创造舒适的睡眠环境

保持卧室安静、凉爽、黑暗，选择舒

适的床垫和枕头。

避免刺激性物质

减少咖啡因、酒精等刺激性物质的摄

入，避免吸烟。
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避免夜间过度使用电子设备

减少夜间使用电子设备的时间，避免蓝光对生物钟的干扰。

01

光照疗法

通过定时暴露于特定波长的光线，调整生物钟，改善睡眠质量。

02

生物钟调整

根据患者的睡眠问题，逐步调整睡眠和起床时间，以重新设定

生物钟。

光照疗法和生物钟调整
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