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生命之源 健康之本
中国淡水资源现状堪忧，我国人均淡水资源缺乏，仅为世界人均水平的1/4。

世界卫生组织（WHO)报道，全世界80%的疾病和50%的儿童死亡率与饮用水水质不良有关。

◆生活饮用水有哪些卫生要求？

生活饮用水的卫生要求是：①感

官性状良好，透明、无色，无异味和异

臭，无肉眼可见物，②流行病学上安

全，不得含有病原微生物和寄生虫卵，

③化学组成对人无害，水中所含的化

学物质对人体不造成急性中毒、慢性

中毒和远期危害；水中所含的人体必

需元素不得过量与不足。

◆如何科学烧开水？

水烧开后再沸腾 3 分钟左

右为口感最佳，当水烧到沸点

时，打开壶盖，2 分钟后盖上继

烧 1 分钟，这样既可有效 杀灭

病原微生物，又能使水中的氯

气及一些可挥发的有害物质被

蒸发掉。

◆什么是生活饮用水？

生活饮用水是指供人体生

理所需的饮水、日常生活和涉水

食品的用水。

◆什么是安全饮用水？

安全饮用水是指水质合格、

水量适当，容易获取，终生饮用

也不会对人体健康产生危害和

风险的饮用水。

◆饮用安全水为什么很重要？

水是生命之源，获得安全饮用

水是人类生存的基本需求。世界卫

生组织调查指出，人类疾病中 80%

与水有关。水还是改善和提高生活

质量的必备条件。因此，获得安全

饮用水是保证人体健康的基本条

件。

2021年 3月 22日是第二十九届“世界水日”，联

合国确定今年“世界水日”主题是“Valuing Water”

（珍惜水、爱护水）。结合 《“健康中国2030”规划

纲要》 和 《健康中国行动 （2019-2030 年）》，为

推进健康环境促进行动，中国疾病预防控制中心环

境所举办主题为“珍惜饮用水，健康中国人”系列

宣传活动。

山西省疾病预防控制中心、大同市疾病预防控

制中心开展公众普及饮用水卫生知识和节水知识宣

传，以提升公众饮用水相关健康素养水平和节水技

能，加强生活饮用水水质卫生监测，保障全民身体

健康。

广告

与失眠有关的疾病
超过 100种

“其实，失眠只是冰山一角。和失眠有
关的疾病超过 100 种。”在北京大学第六医
院睡眠科，医生范滕滕告诉记者，比如，睡
眠呼吸暂停、白天过度嗜睡等等。

整 洁 明 亮 的 20 间 现 代 化 睡 眠 病 房 ，
“接待”着来自全国的睡眠疾病患者。智能
化多导睡眠监测仪，实时监测着每个床位
患者的睡眠情况。

“通过在患者身上固定位置贴片连接
监测设备反馈回的信号，电脑上会随即产生
不同颜色、类型的多条曲线，实时展现患者
的睡眠情况。比如通过这段曲线，可以看出
患者整夜没有进入深度睡眠；再比如这段曲
线，说明此刻患者正进入快眼动睡眠期，可
能正处于梦境。”在中控室大屏幕上，北大六
院睡眠科技师张杨详解着不同曲线的意义。

“这 20 张床位不仅能住满，而且一床
难求。”中国科学院院士、北京大学第六医
院 院 长 陆 林 介 绍 ，根 据 中 国 睡 眠 研 究 会

《2020 年中国睡眠指数报告》，国民的平均
睡眠时长缩短，经常失眠的人群占比增高，
年轻人的睡眠问题更为突出，同时随着年
龄的增加会出现睡眠质量变差。

“睡眠障碍与多种躯体疾病有关，如 2
型糖尿病、心血管疾病，甚至癌症和死亡
等。同时长期睡眠紊乱还会导致精神心理
问题如焦虑、抑郁、痴呆等的发病风险显著
增加。此外睡眠障碍还会带来一系列公共

卫生问题。”陆林说。
作为睡眠医学领域的学科带头人，陆

林告诉记者，自 20 世纪 80 年代黄席珍教授
创立国内第一家睡眠呼吸实验室至今，我
国现已有二千多家医院建立了睡眠中心或
睡眠实验室，对睡眠觉醒障碍患者的诊治
也形成了多学科交叉、相互促进的局面。

与睡眠相关的经济学

经过严格的扫码验证程序后，记者走
进首都医科大学宣武医院门诊楼三层神经
内科诊区。作为全国知名的学科，各地慕
名而来的患者非常多。

“抑郁症、高血压、糖尿病、乳腺癌……
诊疗中，我们发现，很多患有这些慢性疾病
的患者往往同时伴有睡眠问题。”在三楼 22
诊室，记者见到了宣武医院神经内科主任
医师詹淑琴。每周一上午 8 点，她都会和
临床医生以及首医大的学生们一起，接诊
来自全国的睡眠疾病患者。

“詹大夫，我睡不着。上气不接下气，
胸口闷得慌，难受。”上午 10 时许，从东北
赶来的患者刘阿姨目光焦虑。刘阿姨今年
46 岁，从 2018 年开始逐渐睡不着，同时伴
有头疼、焦虑、呕吐等症状。多次反复后，

她决定进行全身系统检查。
在详细查看病历、相关检查结果并问

诊后，患者甲状腺功能问题等既往病史成
为初步锁定方向。“和失眠密切相关的因素
有很多。比如甲状腺功能亢进、更年期、月
经失调、植物神经功能紊乱等等。”经过长
期一线诊疗实践，詹淑琴可以在很短时间
内准确“把脉”。

“我现在状况好很多，睡眠时间延长
了，身体状态也好了不少。您看看下个月
的用药该怎么调整？”26 岁的小周面容清
秀，脸色有些苍白。每个月月初的周一，她
都会准时复诊。

短短一上午，前来就诊的患者超过 20
人。一些患者在就诊后又预约了下次的就
诊时间。“现在年轻人工作压力很大，加上
婚恋、家庭生活等问题，前来就诊的患者很
多。”詹淑琴说，“总体而言，睡眠疾病患者
就诊人数逐年升高已成为趋势。”

陆林表示，我国相关部门对睡眠研究的
财政投入逐渐增加。2015年，首个睡眠领域
的国家重点基础研究发展计划（973 计划）

“睡眠脑功能及其机制研究”获得批准被认
为是睡眠医学研究领域发展的标志性事件。

陆林说，随着睡眠障碍发生率的不断
升高，国家卫生经济负担会进一步增加。
此外，由于公众知晓率不高，人们对睡眠障

碍认识不全，不愿意或者拖延就医，错过了
早期干预，会进一步增加诊疗负担。

逐步壮大的“软组织”

如果把很多人熟悉的传统医学学科分类
比喻为骨干的话，作为新兴学科的睡眠医学
科更像是“软组织”——多学科会诊已经离不
开它的参与，学科本身也在精细化发展。

首都医科大学附属朝阳医院的睡眠医
学科以治疗呼吸睡眠障碍而闻名。

“很多患者睡觉时打呼噜出现异常，却
并不知晓自己罹患睡眠呼吸障碍。一些患
者打呼噜时出现呼吸暂停，甚至在这个过
程中失去生命。”朝阳医院呼吸睡眠中心主
任医师郭兮恒说。

“患者出现睡眠中打呼噜，并且伴有这
些症状，可以考虑来医院就诊。”郭兮恒告
诉记者，例如长期打呼噜、呼吸中断，睡觉
时口干、反复觉醒以及白天困倦等。此外，
早起后血压高、夜间夜尿多以及胃部反酸
等迹象也应注意。

1999 年，朝阳医院成立呼吸睡眠中心，
有 15 张睡眠监测床位，加上 15 台移动监测
设备，一天可以完成 20 个到 30 个睡眠监测
检查，方便不同类型的病人进行睡眠检查。

“随着经济的发展与医学的进步，人们
的健康意识空前提高，‘拥有健康才能有一
切’的理念深入人心，有关睡眠问题也引起
了国内外广泛关注。我们相信，未来睡眠
学科发展一定会有更加美好的前景，为患
者提供更好的诊疗。”陆林说。
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失眠，或许你我都曾经历过。但睡眠科医生，对于很多
人来说却可能是第一次听说。世界睡眠日前夕，记者探访
了首都医科大学宣武医院、朝阳医院以及北京大学第六医
院，一起来听听睡眠科医生们如何看“失眠”。

其实其实，，失眠只是冰山一角……失眠只是冰山一角……


