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成年人睡眠对肥胖的影响研究进展
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深圳市龙岗区慢性病防治院精防科，广东 深圳 518172

摘要：肥胖是全球重要的公共卫生问题之一，大量研究报道长期睡眠不足是成年人肥胖的重要危险因素，也有研究认

为睡眠时间过长与肥胖风险增加有关。本文检索 2017—2022年 4月国内外发表的有关成年人睡眠与肥胖的系统综述、

Meta分析和前瞻性队列研究等，探讨成年人睡眠对肥胖的直接影响，以及改善睡眠状况对肥胖的控制作用；并从免疫、

内分泌和能量代谢，饮食习惯和心理因素等方面阐述睡眠影响肥胖的机制，为成年人肥胖干预提供参考。
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Research progress on the effect of sleep on obesity among adults
WANG Xunqiang, WANG Chengmin, XIONG Ying

Department of Psychiatry, Longgang Institute for Chronic Disease Control, Shenzhen, Guangdong 518172, China

Abstract: Obesity is a major global public health problem. Long-term sleep deprivation has been identified as a major
risk factor of obesity among adults, and oversleeping is found to correlate with the increased risk of obesity. Based on
systematic reviews, meta-analysis and prospective cohort studies of the association between sleep and obesity among
adults published during the period between 2017 and April, 2022, this review summarizes the direct impact of sleep on
obesity among adults, the improvements of adult obesity by sleep and the immune, endocrine, energy metabolism, di⁃
etary habit and psychological mechanisms of obesity affected by sleep, so as to provide insights into the development of
interventions against adult obesity.
Keywords: sleep duration; sleep disorder; overweight; obesity

全球肥胖流行形势严峻，预计至 2025 年，大约

有 18% 的成年男性和 21% 的成年女性将成为肥胖

者，超过 6% 的男性和 9% 的女性会出现严重肥胖

（BMI≥35 kg/m2）［1］。2015—2019 年调查显示，我国

成年人肥胖比例为 16.4%［2］。越来越多的证据表明，

睡眠与肥胖相关［3］。有研究认为，睡眠与肥胖呈 U
形关系 （即睡眠时间过短或过长均与肥胖呈正相

关）［4］或负线性关系（即睡眠时间短与肥胖相关）［5］。

有研究认为没有确凿的证据表明两者存在因果关

系［6］。有研究通过构建动物模型发现，不是失眠诱

发肥胖，而是肥胖导致失眠［7］。也有研究阐述两者

由于具有共同的危险因素，可能存在密切的双向因果

关系［8］。这些研究结果的差异性可能与样本量大小、

样本年龄和研究设计类型、数据评估方式、随访时间

及混杂因素调整程度等有关。本文检索 2017—2022 年

4 月国内外发表的有关睡眠与肥胖的系统综述、Meta
分析和大型前瞻性队列研究等，综述睡眠与肥胖的关

系，并从免疫、内分泌，饮食习惯和心理因素等方面

探讨睡眠影响肥胖的机制，为防制肥胖提供参考。

1 睡眠对肥胖的影响

1.1 睡眠持续时间与肥胖 睡眠持续时间对肥胖有

重要影响。有研究显示，睡眠时间过短和过长均与肥

胖风险增加有关，相比于睡眠时间为 7～8 h 者，睡

眠时间<7 h 易发生肥胖，睡眠时间<7 h 和睡眠时

间>8 h 易发生中心性肥胖［9］。一项针对大学生的研

究发现，睡眠时间<7 h 和睡眠时间≥9 h 均可增加男

生超重/肥胖风险［10］。也有研究显示，短睡眠时间与
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肥胖风险增加相关，而长睡眠时间与较低的肥胖风险

相关，如澳大利亚学者 DEACON-CROUCH 等［11］研

究发现通常睡眠时间<6 h 的人超重/肥胖发生率较

高，但睡眠时间>7 h 的人超重/肥胖风险降低。我国

学者 HUANG 等［12］也发现，睡眠时间≤6 h 体重显

著增加，而 9 h 睡眠时间与较低的超重/肥胖风险显

著相关。此外，NING 等［13］一项评估睡眠时间与体重

增加的前瞻性研究发现，在（8.0±0.8）年的随访中，

睡眠时间长与体重增加并不存在统计学关联。总之，

目前对于短睡眠时间与肥胖的关系大部分研究结论较

一致，而对于长睡眠时间与肥胖的关系还存在争议。

1.2 睡眠习惯与肥胖 有少量研究探讨了睡眠习惯，

如一周内睡眠时间的变异性、就寝时间、起床时间和

日间睡眠对肥胖的影响。SASAKI 等［14］发现，睡眠

时间变异性高（一周内报告的最长和最短睡眠持续时

间差≥3 h）、晚睡与肥胖风险增加显著相关，早醒则

不然。一项大型跨国横断面调查［15］显示，与晚上 8
点—10 点就寝相比，晚于 10 点就寝与肥胖相关，尤

其是凌晨 2 点—6 点就寝的人群；该研究还发现，较

长的午睡时间与较高的中心性肥胖患病率相关，而日

间睡眠（即晚上 8 点之前）和起床时间均与肥胖无

关。WANG 等［16］评估了午睡与肥胖的关系，肥胖患

病率随着午睡时间的增加而增加，与不午睡人群相

比，每天午睡≤60 min 和>60 min 的人群肥胖风险均

较高，并且这种相关性只存在于女性人群中。

1.3 改善睡眠状况与体重控制 较差的睡眠可能是

引起肥胖的危险因素，对睡眠状况的改善则从另一方

面证明了睡眠对肥胖的影响。CAI 等［17］研究发现睡

眠时间和失眠对肥胖有联合作用，但只要达到正常的

睡眠时间，失眠与肥胖的关联消失，提示睡眠时间而

不是失眠本身对睡眠与肥胖之间的关系更重要。澳大

利亚 FENTON 团队对 116 例肥胖成年人进行了一项

针对饮食、身体活动和睡眠的多组分减肥干预的随机

对照试验，结果显示，在干预 12 个月时增强组（体

力活动、饮食和睡眠干预）的饮食摄入情况较传统组

（体力活动和饮食）明显改善［18-19］，提示睡眠干预有

助于控制饮食摄入。TASALI 等［20］单纯对 80 名超重

且习惯性每晚睡眠不足 6.5 h 的成年人进行 2 周的睡

眠时间延长干预，与对照组相比，干预组受试者每天

能量摄入减少了约 1 130 kJ，体重下降了约 0.9 kg，
如果良好睡眠带来的能量摄入能够持续，在 3 年内

可降低 10 kg 左右体重。这些发现进一步证明了睡眠

对维持体重的重要性，良好的睡眠习惯应与健康饮食

和定期运动共同纳入公共卫生管理策略。

2 睡眠影响肥胖的机制

2.1 免疫、内分泌和能量代谢紊乱

2.1.1 睡眠影响炎症因子 研究表明，睡眠不足会使

C-反应蛋白、白细胞介素 6 和肿瘤坏死因子-α 等炎

症因子水平升高［21-22］。炎症因子在代谢调节中发挥

重要作用，如肿瘤坏死因子-α、白细胞介素 6 可干

扰胰岛素信号传导通路，减弱胰岛素的生理作用，导

致胰岛素抵抗［21］。正常情况下，机体内环境处于动

态平衡，当这种平衡被打破（如失眠），免疫系统发

生失衡，炎症信号通路被激活，机体会释放一系列炎

症因子，某些炎症因子甚至放大自身炎症反应，形成

炎症瀑布效应，而炎症是肥胖和胰岛素抵抗发展过程

中的早期致病过程［23］。炎症因子及炎症的发生发展

可能是连接睡眠和代谢失调的途径。

2.1.2 睡眠影响激素水平 睡眠不足会导致皮质醇升

高，高皮质醇分泌和皮质醇昼夜节律的转变可显著改

变葡萄糖耐量、胰岛素敏感性和胰岛素分泌［24-25］。

习惯性的短睡眠时间已被证明与增加的生长激素释放

肽-瘦素比率有关。两晚睡眠限制（每晚睡 4 h）可

导致瘦素水平下降 18%，生长激素释放肽水平上升

28%，饥饿感增加 24%，食欲增加 23%［26］。正常情

况下，当能量储备低且胃空虚时，瘦素水平下降，生

长激素释放肽水平上升，刺激能量摄入和食欲；当身

体通过食物积累了足够的能量时，瘦素水平上升而生

长激素释放肽水平下降。睡眠剥夺期间通过抑制瘦素

并刺激生长激素释放肽，增加食欲，促进脂肪细胞的

能量摄入和储存。也有研究认为，睡眠限制与较高水

平的内源性大麻素有关，内源性大麻素系统对新陈代

谢、食欲、消化、愉悦和痛苦等有调节作用，较高的

大麻素水平可引起食物过度消耗、正能量平衡和体重

增加［27］。这些睡眠剥夺引起的饮食调节受损反应如

果持续较长时间，可能促进体重增加。

2.1.3 睡眠影响激素生理功能 睡眠时间减少和质量

降低与胰岛素敏感性、胰岛素抵抗和葡萄糖耐量降低

存在关联。有研究表明，将睡眠时间限制在每晚 4 h
持续 6 晚会导致葡萄糖耐量降低，长期睡眠限制

（每晚<6.5 h）可导致葡萄糖耐量降低 40%，同时，

睡眠时间短的受试者胰岛素敏感性指数也低于睡眠时

间正常的受试者［28］。

能量平衡由一个复杂的调节系统维持，涉及多个

生理通路，这些通路通过神经回路将体重保持在狭窄

的范围内［29］。例如，脂肪组织激素瘦素和脂联素，

胰腺激素胰岛素，胃肠激素生长激素释放肽、肽
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YY3-36 和胰高血糖素样肽-1 都作用于下丘脑回路，

影响能量平衡。睡眠不佳可能通过影响与肥胖相关的

炎症因子、激素水平及功能，引起一系列后续效应，

造成机体对能量的摄入与消耗失衡，从而导致肥胖。

2.2 饮食习惯改变 2020 年瑞典一项队列研究显

示，与睡眠时间正常者相比，睡眠时间短者对健康饮

食的依从性较低，睡眠质量差且睡眠时间短与健康饮

食和规律膳食模式的依从性低有关［30］。韩国一项关

于饮食质量是否会改变成年人睡眠状态与肥胖之间的

关联研究发现，睡眠质量和肥胖之间的关联可能会被

女性饮食状况（如膳食能量密度、膳食多样性、健康

饮食指数和营养充足率等）改变［31］。还有研究表明，

有轮班工作和社交时差（工作日和空闲日的睡眠时间

变化）人群的肥胖发生率更高，晚睡与较高的 BMI、
不良的饮食习惯（如蔬菜水果的摄入量减少和对高能

量密度食物类型的需求增加）有关［32］。以上研究提

示在睡眠对肥胖的影响中，个体的饮食习惯改变可能

发挥重要作用。

2.3 心理因素中介 精神压力与睡眠障碍有关，睡

眠调节对压力引起的认知情绪唤醒至关重要。睡眠调

节紊乱可能会对负面情绪的抑制不足，导致负面情绪

状态延长和对未来不良生活事件的复原力降低，从而

进一步加剧精神压力的影响。有证据表明，睡眠不足

会改变下丘脑-垂体-肾上腺轴的激活，给予体重正

常或中度超重男性 2 晚睡眠限制，可使其总促肾上

腺皮质激素水平上升 19%，且与睡眠损失量密切相

关［24］。PROKOPIDIS 等［33］研究发现，长期的较差睡

眠会引起焦虑、抑郁情绪，为缓解失眠带来的压力，

大脑通过改变多巴胺受体信号传导来改变能量平衡，

导致过度消耗享乐性食物，增加肥胖风险。这种奖励

驱动机制可以解释睡眠不足与食物摄入增加的关联。

3 小 结

睡眠状况是多维的，除了睡眠持续时间，还应该

包括睡眠质量（感知满意度或睡眠波周期的结构）、

睡眠效率（以有效方式启动和维持睡眠的能力）和睡

眠时间安排等要素。目前研究的局限性在于大多数研

究集中在睡眠持续时间对肥胖影响的横断面调查，且

数据的收集方式主要为研究对象的自我报告。而在临

床研究方面，需开展更多纵向研究，并结合孟德尔随

机化以外的因果推理方法，进一步了解睡眠时间和肥

胖的关联；睡眠参与 DNA 修复、脑脊液耦合，在自

然、社会、个体环境日益发生变化的当下，睡眠对肥

胖相关基因表观遗传学方面的影响也值得研究。在对

睡眠、肥胖问题的健康教育方面，应积极进行多方面

影响因素的整合，重视精神压力管理在两者之间的作

用。在睡眠干预方面，延长睡眠时间可能降低肥胖风

险的研究取得了有效进展［34］，或可为公共卫生决策

者和从业者提供参考。
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