
熬夜原因：加班或学习；玩手游；有睡眠障碍；不想浪费

夜晚安静自由的时光

睡觉前刷手机
可能是身体需要

近日，全国政协委员、浙江作家蒋胜男在接

受采访时说，有些年轻网友很纠结——“为什么

克制不住我自己，明明下班那么累了，睡眠时间

都不够，还要睡觉前刷一下手机，我是不是太不

争气了？”对此，蒋胜男认为不用自责，“不是你

不够努力，人不是机器，需要放松情绪”。努力

工作是为了生活，刷一个小时、半个小时的手

机，是身体为了避免你的情绪崩溃。身体需要

休闲，让情绪自救。

产生负面影响 要积极寻求帮助

国家二级心理咨询师张勇表示，像葛女士

和杨女士这样并非外因（工作、学习等）而熬夜

的行为，一般被称为“报复性熬夜”。白天的生

活可能不是他们想要的，晚上才是属于自己的

时间，所以会想方设法延长这段时间，以获得暂

时的安全感，麻痹自己，尽可能地去逃避现实。

他还表示，叶同学因为过度思考、担忧而

无法入睡，在这种情况下，要多想一些好的事

情，多和家人、朋友沟通，不要让负面想法过度

消耗自己的心神。晚睡不一定代表存在心理

问题，但如果晚睡对个人的生活、健康或情绪

产生负面影响，那就需要积极地寻求帮助，以

免造成更大伤害。

该如何拯救你
睡眠特“困”人

睡眠是生命健康不可或缺的源

泉。然而，晚上难以入睡，睡眠质量不

高等睡眠问题困扰着许多人。2023年

3月21日是第23个世界睡眠日。专家

提醒，不良的睡眠习惯可增加慢性疾病

风险，拯救睡眠特“困”人需要“身心同

治”，出现睡眠障碍要及时就医。

睡眠问题知多少？

“白天醒不了，夜里睡不着”“一夜

能醒很多次，每次醒来都很难入睡”“别

人睡醒一觉精神百倍，我睡一觉依然精

神疲惫”……你是否也有这样的困惑？

种种不良生活习惯正逐渐夺走我

们岌岌可危的睡眠时间。中国社会科

学院社会学研究所等机构共同发布的

《中国睡眠研究报告2023》显示，睡前

看手机/上网是导致睡眠拖延的因素之

一。此外，北京大学人民医院睡眠医学

科主任韩芳教授介绍，饮酒、喝咖啡、长

期睡眠不规律等都会影响睡眠质量，成

为健康睡眠的“拦路虎”。

按时上床、按时起床、规律作息是

健康睡眠的重要保障。专家建议，睡前

如出现焦虑、辗转反侧的情况，可以进

行放松训练，通过有意识地觉察自己的

呼吸或身体变化，经过有规律的训练使

身体放松，从而改善睡眠。

韩芳表示，偶发性的睡眠问题可以

通过自我调节改善。但如出现睡眠问

题影响日常工作、学习、生活，引发高血

压等并发症的情况，应及时到医院就

诊，明确原因，在专业指导下对症治疗。

睡眠问题需要“身心同治”

睡眠是身心健康的一个重要决定

因素，几乎影响所有生理系统。韩芳

表示，睡眠可以帮助身体修复和恢复

能量，改善免疫系统和心情，同时也有

助于大脑记忆和学习能力的发展。不

良的睡眠习惯会导致失眠、疲劳、焦

虑、抑郁等问题，并可能增加慢性疾病

的风险。

睡眠和精神、情绪问题密切相关，

因此睡眠问题的治疗往往需要“身心同

治”。“大部分焦虑、抑郁患者都有睡眠

障碍，单纯使用睡眠药物不能从根源上

解决问题，需要配合抗抑郁、抗焦虑治

疗才能达到良好的效果。”北京大学人

民医院胡大一教授表示，治疗睡眠问题

需要从单纯的生物模式转向社会、生

物、精神、心理综合治疗。

胡大一介绍，睡眠障碍也是心血管

疾病发病的因素之一，同时许多心血管

疾病患者也伴随着睡眠问题。他建议，

应当让睡眠情况成为心血管医生问诊

的重要内容。

面对失眠问题，服用褪黑素成为许

多人的新选择。“褪黑素有副作用，可能

会导致第二天昏昏沉沉，长期吃对血压

也可能产生影响。”韩芳提醒，要科学慎

重服用褪黑素，不能当作药品使用。

新华社记者 徐鹏航 顾天成 宋晨
新华社北京3月20日电

谁偷走了
你的睡眠？
每隔一段时间，关于睡眠的话题就会冲上微博热搜

榜。看，近段时间“晚上10时到11时是最佳入睡时段”
又上热搜，网友们又开始纠结——“这根本做不到。”“有
颗按时睡觉的心，身体却很诚实地熬到凌晨。”“我讨厌自
己，又晚睡了。”每每晚睡，他们往往又为之懊悔。3月21
日是世界睡眠日，记者采访了20位年轻人，听听他们关
于睡眠的心声。

正在读研究生的葛女士每天凌晨2时睡觉、早上

10时起床，作息规律。在她看来，几点睡觉不太重要，

关键是要睡够8个小时，并形成规律。“生活不易，有

时压力比较大，所以偶尔放纵一下，打破铁律，也无可

厚非。”

一公司业务主管杨女士则表示，入睡时间很难固

定，最迟凌晨2时会强迫自己睡觉，“再晚我第二天早上

就很难起来了，还是要保证每天能睡6个小时。”

葛女士喜欢玩史莱姆（一款游戏），为此还开设了

ASMR（自发性知觉高潮反应）的一个账号。“相较于白

天，夜晚美好多了，安静又自在，用来做一些自己感兴趣

的事情，会感觉很舒服。”

“白天的大部分时间用在了工作上，晚上一般会和

朋友们聊天，互吐苦水，安慰对方。”杨女士认为这是她

排解压力的一种方式，通过此自己容易治愈、平复情绪，

所以晚睡也没关系。

叶同学即将大学毕业，对于走出校门以后的新生

活，她憧憬而又不安。憧憬的是，自己不再是稚嫩的学

生，即将离开父母的庇护主宰自己的

生活；不安的是，“毕业即失业”，

开始为工作发愁。毕业季

临近，焦虑恐惧的情绪愈

加蔓延，她压力很大，有

时到了深夜都还辗转

反侧，难以入睡。

微数据

《2021年运动与睡眠白皮书》显示：中国有超过3亿
人存在睡眠障碍。1990年以后出生的年轻群体中，睡
眠障碍问题尤为明显。2021年，国人每天平均睡眠时

长为7.06小时，接近65%的被调查者每天实际睡眠

时长不足8小时。

晚上10时到11时之间入睡 占0%
晚上12时前后入睡 占约40%
凌晨1时到2时30分之间入睡 占50%
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提升睡眠质量 专业人士有方法

云南省第一人民医院医生黄代金表示，云

南人最好的睡眠时段是晚上11时到次日7时，每

天睡7到8小时是合理的睡眠时长。在这个时间

段，人体可以获得最好的休息，让大脑和身体更

加健康。如果不能保证每天晚上11时前睡觉，

可以尝试保持定时、规律的作息时间，并增加室

外活动，提高睡眠质量，保证身体不出现大问

题。有失眠困扰的群体，除了强迫自己定时上

床起床，还可以采取一些改善睡眠质量的措施，

如每天做30分钟以上的有氧运动，午餐后不喝

浓茶、咖啡，禁止在床上使用电子产品以及白天

不要睡觉或躺着等。此外，也可以尝试一些自

然疗法，如芳香疗法，让自己心平气和，这有助于

提升睡眠质量。

实习记者 邓莎莎 本报记者 杨茜
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