
康复生活

科学抗癌，健康生活 37

多数肿瘤患者都曾经或者正在经历失眠的困扰。

研究表明肿瘤患者失眠发生率是普通人群的 2 倍；失

眠在肿瘤患者相关伴随症状中位居第二，仅低于疲乏，

发生率为 19%~63%。

长期存在的睡眠障碍加重了患者的疼痛、疲乏、

心理痛苦等症状，严重影响了患者的生活质量和预后。

因此不能忽视睡眠在肿瘤患者中的重要作用。

首先，睡眠对免疫系统很重要。肿瘤免疫学试

验证实，充足的睡眠可以使体内的 T 淋巴细胞和 B

淋巴细胞这两种淋巴细胞的数量明显上升。而这两

种淋巴细胞是人体免疫力的主力军，在与肿瘤的“战

斗”中发挥着重要的作用。因此充足的睡眠可以提

高患者的免疫力，有助于提高治疗效果，从而提高

生活质量。

其次，睡眠对保持激素平衡很重要。正常的睡

眠周期有助于维持激素平衡，包括雌激素和皮质醇等。

长期睡眠不足会引起雌激素水平升高，导致乳腺癌等

相关肿瘤的发病风险上升。皮质醇作为应激激素，其

水平长期异常也会影响免疫系统功能，并与肿瘤的发

生、发展有关。

最后，充足睡眠可以降低肿瘤发病风险：充足

的睡眠有助于调节免疫系统功能，抑制炎症反应，以

促进身体的自我修复。这些机制的共同作用，有助于

降低肿瘤的发病风险。

一、到底怎样算失眠呢？ 

世界卫生组织（WHO）对失眠的判定标准如下：

1. 连续 1 个月，每周至少 4 天出现上床 30 分钟

后无法入睡；

2. 每天总睡眠时间不足 6.5 小时；

3. 在睡眠过程中，夜间醒来次数超过 3 次、醒

后难以入睡。

4. 多梦，噩梦的情节如同连续剧播放；

5. 次日起床后伴有嗜睡、疲劳、精神状态不佳。

符合以上任意一条就可判定为失眠。

二、肿瘤患者为什么会出现失眠？

肿瘤患者易发生睡眠障碍的主要原因有三方面：

① 肿瘤确诊后，给患者带来的精神压力可能导致失眠；

② 肿瘤本身会导致神经递质与内分泌激素水平紊乱，影

响睡眠觉醒中枢，从而导致肿瘤患者出现失眠；③ 抗肿

瘤药物的毒副作用会加重失眠症状，并且疼痛等肿瘤的

伴随躯体症状，也会干扰患者睡眠。

1. 失眠可能跟疾病及治疗有关 

肿瘤本身所引起的疼痛、或其他的不适，各种

治疗所引起的不良反应，均会影响睡眠。手术、化

疗及放疗等治疗方式是引起肿瘤患者睡眠障碍的常

见因素，患者的睡眠质量通常在治疗期间恶化，随

着治疗的结束逐渐缓解。 而当多种治疗方式联合使

用时，更容易加重患者睡眠障碍的程度。相关研究

表明，与手术、放疗等治疗相比，化疗易导致患者

治疗后发生持续睡眠障碍。肿瘤患者在使用激素等

药物直接抗肿瘤治疗或化疗预处理时，也可能出现

阶段性失眠。
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2. 失眠可能跟性格有关

有些患者敏感性较高，夜深人静时，易产生恐惧

焦虑，再加上担心失眠带来的负面影响，进而产生消极

的心理，造成入睡困难，从而进入恶性循环。

3. 失眠可能跟情绪有关 

被诊断为肿瘤后往往会产生不良的心理，如怨天

尤人、恐惧和焦虑、愤怒、自暴自弃等，精神持续处于

紧绷的状态，从而造成失眠。

三、肿瘤患者失眠会造成哪些危害呢？
1. 加重患者的负面情绪；

2. 降低生理功能和认知水平；

3. 降低免疫力；

4. 影响食欲；

5. 加剧放化疗期间的不良反应。

四、肿瘤患者该如何应对失眠呢？
肿瘤患者失眠可通过以下几种方式来应对。

1. 选择药物治疗，务必遵医嘱服用，不可擅自

用药。

（1）镇静催眠药

① 苯二氮䓬类药物：短中效类，起效迅速，可

以减少夜间觉醒次数和时间、改善睡眠质量，其中艾

司唑仑、劳拉西泮在临床中常用。

② 非苯二氮䓬类药物：代表药物有佐匹克隆，

唑吡坦等，具有起效快、持续效应短、安全性高等特

点，较少出现耐受性、依赖性和滥用问题。临床中常

用于原发性失眠。

（2）镇静类抗抑郁药

代表药物有曲唑酮、米氮平等，特别是伴有焦虑、

抑郁症状的失眠患者，服用此类药物可获得良好的治

疗效果。

（3）具有镇静作用的抗精神类药物

代表药物有奥氮平、喹硫平，针对难治性失眠

障碍患者可以使用。

2. 积极防治疼痛

夜间疼痛经常是造成失眠的主要因素，在睡前

应积极地防治疼痛，可以遵从医嘱，采用治疗镇痛方

法来缓解疼痛，比如镇静药、止痛药等缓解或消除疼

痛。这样可以有助于更好地入眠。

3. 改善睡眠环境，纠正不良习惯

调整生物钟，每天尽量在同一时间入睡和起床，

睡前尽量不使用手机，还可以洗个澡或用热水泡脚，

穿宽松睡衣，拉好窗帘，营造安静舒适的睡眠环境。

4. 舒缓情绪

首先，在睡前我们可以进行按摩来帮助睡眠。

治疗性按摩有助于减轻患者疼痛、提升情绪和促进放

松，促进入睡，减少失眠。通过科学、合理的治疗性

按摩，能够减轻手术或者化疗给患者带来的疼痛伤害

和心理影响，预防和缓解手术或化疗放疗带来的常见

并发症和不良反应。

其次，听音乐也可以缓解睡前焦虑，有助于入

睡。睡前 1 小时，选择古典音乐或舒缓的音乐，能

够快速消除患者的紧张焦虑情绪，加快进入睡眠。

部分节奏感强的音乐也可以调整身体的生理节律，

消除肌肉及神经的过度紧张，缓解疼痛，也有利于

进入睡眠。

5. 增加营养

有研究发现，钙、镁缺乏都会影响睡眠质量，

让人容易出现睡眠障碍等问题。日常生活中可以多吃

绿叶蔬菜、乳制品等，增加钙与镁的摄入，帮助睡眠。

小米含有丰富的色氨酸，这种物质能够促进大

脑神经递质 5- 羟色胺的产生，有助于缓解紧张情绪，

改善睡眠。

百合具有清心安神润肺止咳的功效，对于由于

烦躁不安，焦虑导致的失眠具有很好的缓解作用。红

枣具有安神的作用，对于由于心血不足导致的失眠有

很好的调理效果。

莲子含有丰富的营养成分，具有补脾止泻，养

心安神的作用，对于由于脾胃虚弱，心神不宁导致的

失眠具有很好的调理效果。

肿瘤患者只有保证充足的睡眠，才能有充足的

体力和精力来跟肿瘤做斗争。
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