
042023年3月21日 星期二
责任编辑：张 辉 版式设计：何亚男关注世界睡眠日

不知何时起，很多人艳羡起“躺赢”的
人生，总幻想自己“躺着就能赢”。可事实
上，对于真正能“躺赢”的事情，很多人又毫
不在意。

我所说的，就是睡觉这件小事。
记得小时候读书时，21 时前不上床被

班主任知道了就会被罚被骂。7时前上课，
精神面貌都是杠杠的。可现在，很多人一
到晚上神经就异常活跃。21 时，有些人的

夜生活才拉开序幕。若没有聚会应酬，那
就躺在床上玩游戏、刷抖音，早睡早起成了
一个简单而困难的事情。

人生的失控，往往是从睡眠的失控开始。
明明知道晚睡不好，可一到晚上就“来劲”。

当我们把主动熬夜变成了被动失眠，
被打乱的生物钟，给我们最直接的“报复”
就是身体的机能出现紊乱，疲惫感、焦躁
感、压抑感席卷而来……消极情绪由此产

生，从而带来一系列负面连锁反应：精神萎
靡不振、情绪烦躁易怒，进而导致工作效率
低下、人际关系混乱等等。

其实，换种思路来看这个问题：每个人
的一天 24 小时，三分之一的时间都在睡
觉，另外三分之二时间的状态效率也很大
程度受睡眠质量的影响。睡个好觉，三分
之二的人生就有了一个好的基础。这样，
才是“躺赢”人生。

“躺赢”，从好好睡觉开始
尚陵彬

许多疾病和睡眠有关。了解这些疾病
种类，并加以预防，非常重要。

银川市第一人民医院呼吸与危重症医
学科副主任、睡眠中心负责人黄晓波表示，
目前常见的睡眠障碍就是失眠。

但跟睡眠相关的疾病不仅仅是失眠，磨
牙、打呼噜、夜惊等，都有可能是某种疾病所
致。而有些人总是睡不醒、总犯困，也可能
是病。

“在临床病例中，有些青少年上课总是
打瞌睡，家长也想了很多办法帮助孩子调节
睡眠，都没有很好的效果。到我们这里来一
检查，发现孩子属于发作性睡病，也就是嗜
睡症。”黄晓波解释说，这是一种慢性疾病，
最典型的症状就是随时随地入睡。

据黄晓波介绍，目前在银川市第一人民
医院睡眠中心就诊的发作性睡病患者有十
几人，目前该病症病因不明，只能通过药物
控制患者的症状，改善患者的生活质量。

还有人感觉怎么睡都睡不够，虽然在夜
晚有较长时间的睡眠，但白天依然感觉疲
劳，出现这种情况则要提高警惕。“除了前面
我们说的发作性睡病外，甲状腺功能减退也
会嗜睡；而如果患有脑血管疾病，导致脑组
织出现缺氧缺血的现象，久而久之影响大脑
的正常功能，出现打瞌睡的症状；此外，血脂
异常、糖尿病、慢性肾炎、慢性肝病等疾病都
可能让人容易犯困，如果你常常感觉自己睡
不够，那很有可能是身体给你亮了‘红灯’，
需要尽快到医院检查。”黄晓波说。

值得注意的是，打呼噜也可能是因为患
有一种具有潜在致死性的疾病——睡眠呼
吸暂停综合征。黄晓波表示，睡眠呼吸暂停
综合征以睡眠期间上气道反复出现完全阻
塞（呼吸暂停）或部分阻塞（低通气）为特征，
这种状况经常导致患者血氧饱和度下降，且
会随着睡眠中发生短暂的大脑皮层觉醒而
结束。

“大部分有肥胖体征的人都患有睡眠呼
吸暂停综合征，此外，上呼吸道解剖结构异
常，如小颌畸形、扁桃体肥大、儿童腺样体肥
大等，导致睡眠中阻塞呼吸道，出现呼吸暂
停现象，症状较轻者可通过改变睡姿、调节
枕头高低改善打呼噜的状况；症状较重者则
有可能长期无法深度睡眠，因夜间反复低氧
和高碳酸血症，导致一系列心脑血管并发
症；而最危险的是，有些人在睡眠中出现较
长时间的呼吸骤停，导致夜间缺氧从而造成
猝死。”黄晓波表示，治疗打呼噜，需要对患
者全面检查，根据睡眠监测结果及患者具体
情况，决定是否采取家用呼吸机治疗或耳鼻
喉科手术治疗。根据临床就诊情况来看，目
前青少年人群患有睡眠呼吸暂停综合征的
比例也在逐年增加。“值得庆幸的是，现在越
来越多的家长对孩子睡觉打呼噜非常重视，
能够及时带孩子到医院治疗，及早进行干
预。”黄晓波说。

睡不醒打呼噜可能也是病
本报记者 尚陵彬

3月 19日，中国睡眠研究会等联合发布
的《健康睡眠新时代：2023中国健康睡眠白
皮书》显示，高达 80%的受调者存在睡眠困
扰的情况，76.5%的受调者存在失眠问题，轻
度失眠人群达到受调者的 68.2%。其中，中
青年人群失眠现象更为严重，占比分别为
82.3%和 84.3%。此外，报告显示，32.2%的
小学生睡眠不足8小时；59.4%的中学生睡眠
不足 7小时；老年人群体里睡眠障碍患病率
达46%，65岁以上人群失眠罹患率约40%。

“从临床上来看，存在睡眠障碍的人群
呈逐年增长的趋势。以前大多是中老年人，
现在中青年和青少年的失眠人数越来越
多。”宁夏医科大学总医院心理卫生中心副
主任医师石鸿蓝表示，近年来，因睡眠障碍
前来就诊的人数逐年增加，仅该院心理卫生
中心门诊一个月就接诊 2000多例存在睡眠
问题的患者。

导致睡眠障碍的因素有很多，但相关调
查发现，影响睡眠的主要因素之一，是人人
不离手的手机、平板电脑等电子产品。很多
人睡前玩手机，或熬夜追剧、玩游戏，从而影
响睡眠的神经行为功能，降低了睡眠质量。

“特别是对正在上班、上学的年轻人来

说，睡眠不足，会导致白天精神不振，工作效
率低，情绪不好、烦躁、易紧张与周围的人相
处不融洽。长期失眠会引发糖尿病、心血管
疾病等，或加重原有疾病。”石鸿蓝说，具体来
讲，睡眠不足可能会对人体造成以下危害：

记忆力下降——如果人体的交感神经
在夜晚保持兴奋，到了白天就会出现没精
神、头昏脑涨、记忆力减退、注意力不集中、
反应迟钝等；

肠胃危机——人体的胃黏膜上皮细胞
平均 2天至 3天就要更新一次，并且一般是
在夜间进行的。如果夜间进餐，胃肠道得不
到休息，会影响其修复过程；

免疫力下降——如果经常熬夜导致疲
劳、精神不振的状况，人体的免疫力会跟着
下降，感冒、过敏等就会找到你头上；

心脏病风险——长期“黑白颠倒”的人，
不仅脾气会变坏，内脏也得不到及时调整，
心脏病的患病几率会升高；

耳聋耳鸣——睡眠不足易造成内耳供
血不足，伤害听力，长期熬夜会导致耳聋；

肥胖——晚睡的人大多有吃“夜宵”的
习惯，这容易引起肥胖或患上脂肪肝；

皮肤受损——皮肤在 22时至 23时进入

保养状态，长时间熬夜，人的内分泌和神经
系统就会失调，使皮肤干燥、弹性差、晦暗无
光，出现暗疮、粉刺、黑斑等问题；

导致心理疾病——长期失眠的人容易
情绪低落，进而出现抑郁、焦虑等症状。

睡不好让人很痛苦，于是各类“助眠产
品”应运而生。记者在某电商平台看到，挂
着“助眠产品”名头热销的商品，有褪黑素、
床垫、香薰、眼罩等等。

对此，医生认为，应该“对症下药”。
“影响睡眠的因素有很多，如环境影响、

生理差异、习惯性需求等。如果是环境因
素、生活习惯问题，那么我们使用助眠床垫、
香薰、眼罩，或者睡前听轻音乐，可以帮助入
睡。但如果存在较为复杂的心理问题，这些

‘助眠产品’不仅毫无作用，还可能加重睡眠
焦虑，反而更难入睡。”石鸿蓝建议大家不要
随意服用助眠药物。

“我们在临床中会使用一些药物来帮助
有睡眠障碍的人改善睡眠，但是不经过全面
检查，无法得知个人的睡眠节律，服用时间
不对，不但不能改善睡眠，可能还有副作
用。因此，如果您真的存在睡眠问题，还是
应该听听医生怎么说。”

今天，你睡得好吗
本报记者 尚陵彬
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人 的 一 生
有 三 分 之 一 的
时 间 在 睡 眠 中
度过，睡眠质量
的 好 坏 影 响 着
人 们 的 身 体 健
康。今年的 3 月
21 日，是第 23 个
世界睡眠日，今
年的主题是：良
好睡眠，健康同
行 。 有 关 调 查
显示，当代人普
遍 存 在 这 样 或
那 样 的 睡 眠 问
题 。 你 有 多 久
没睡个好觉了，
让 你 彻 夜 难 眠
的 原 因 是 什
么？对此，本报
记 者 进 行 了 采
访调查。

在快节奏的现代社会生活中，年轻人距离传统的“日出而
作、日落而息”作息越来越远，不少人已经很少有“今天睡，明
天起”，也即深夜 12时前入睡，次日清晨起床的经历，除了睡眠时
间不足，失眠、多梦、易惊醒等症状，让良好的睡眠成为奢望。

在生活越来越富足、社会越来越发达的今天，到底是谁
“偷走”了年轻人的睡眠？

为此，记者采访了宁夏医科大学总医院心理卫生中心副
主任医师石鸿蓝。

“睡眠问题，其实是心理问题的一种投射。”石鸿蓝说。
比如，有些人可能患有“晚睡强迫症”。这类人能清醒地

意识到该睡觉了，但就是不睡，而且是在不由自主地等着一个
时间点，才会恋恋不舍去睡觉。

“过于执着、担心、抵触心理等都是诱因，这样的人，性格
中也有拖延的一面，在工作、学习中不自觉地形成‘拖’的习
惯，不到最后一刻不完成任务。”石鸿蓝说。

还有一些人，是因为完成工作后无法尽快入睡。
“这些人一方面是因为大脑高速运转后，需要一点时间来

‘降速’。另一方面，人们希望完成工作后，留一点属于自己的独
处时间，而舍不得结束这一天，所以迟迟不入睡。”石鸿蓝介绍。

晚睡的原因各有不同，但给人们健康带来的一系列不良
影响却是相同的。那么，如何才能提高睡眠质量？

“睡眠障碍一般是指睡眠和觉醒正常节律性交替紊乱，出
现睡眠量的异常及睡眠质的异常，或在睡眠时发生某些临床
症状，比如睡眠减少或睡眠过多、睡行症等。”石鸿蓝表示，睡
眠障碍会降低工作、学习效率，引起肥胖、记忆力下降等。经
常熬夜，会引起脱发、新陈代谢紊乱，降低人体免疫力，易患疾
病。一旦患病又会有心理压力，从而进入一个“恶性循环”。
对此，石鸿蓝建议，建立起科学的睡眠认知，形成固定的起床
和入睡时间，午休不超过 1小时，白天不能频繁小睡，可以多晒
晒太阳，晚餐清淡饮食，睡前 40分钟不玩手机，可尝试聆听轻
柔音乐，让心情平静下来，使用舒适的寝具，从而营造一个良
好的睡眠环境。

谁“偷走”了年轻人的睡眠
本报记者 王 溦 实习生 陈柯西

“这学期开学以来，孩子睡眠还可以，学校也建立了学生
睡眠监测制度，总的来说，比‘双减’和推行‘五项管理’之前，
睡眠时间充足一些。”3月20日，在校门口等孩子放学的银川市
民金女士与记者交流起推行“双减”以来孩子学习生活的变化。

金女士表示，“双减”之后，学校布置的作业量明显减少，
也取消了相关课外培训，学生课余时间增加了，但升学压力却
没有减少，“这个压力会传导给孩子，所以大多数孩子的睡眠
时间有保证，但是睡眠质量很难说是高质量的。”

随后，记者采访部分家长发现，有一定比例的家长认为孩
子的睡眠时间和睡眠质量无法得到保障。

“孩子现在没有我们小时候那种课外练习题的纸质作业，
但是拍摄演讲视频、立体手抄报等一系列作业成了家长的‘课
外作业’，等我们下班，接上孩子回家吃完饭，弄清楚作业要求
再完成，就到深夜了。”银川市民刘女士说，“双减”后，类似这
样的作业越来越多。

“这也不都是学校的问题。”银川市一位五年级学生的家
长说，按照学校的规定，如果孩子入睡前仍无法完成作业，家
长可以写清事由让孩子先睡觉，“然而没有家长愿意真的‘放
孩子一马’”。

采访中，一些家长表示，知道睡眠不足对身体不好，所以
选择让孩子在周末补觉。那么，补觉能弥补对孩子生长发育
的伤害吗？为此，记者采访了银川市第一人民医院呼吸与危
重症医学科副主任黄晓波。

“周末补觉是无法弥补长期熬夜导致的记忆力减退、免疫
力下降、肥胖、患癌等疾病风险的。”黄晓波介绍，睡眠不足，对
青少年主要有四个方面的影响。首先，影响身高及生长发育；
其次，如果经常睡眠不足，会使人体免疫力和抵抗力降低，因
此容易出现感冒、呼吸道感染、消化功能紊乱的情况；第三，睡
眠是机体复原、整合和巩固记忆的重要环节。如果睡眠不足，
那么我们大脑日常接收到的信息就不能得到很好的整合，随
之出现的就是记忆力下降。同时，在第二天的课堂上，学习质
量无法得到保障；第四，长期缺觉给孩子带来精神萎靡、记忆
力下降，从而导致焦虑、抑郁、烦躁情绪等一系列问题。

“改善学生睡眠是家校乃至社会共同的责任。”黄晓波建
议，制定更加合理的学生睡眠管理制度，特别是引导家长转变
观念，通过关注学生心理健康、保证学生运动时间、建立良好
的作息规律等方式改善学生睡眠质量。

“双减”之后，孩子们睡够了吗
本报记者 王 溦 实习生 王 婷


