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今天是世界睡眠日

你“会”睡觉吗？听听专家怎么说

  今 天 是
世 界 睡 眠
日 。日 前 ，
中 国 睡 眠 研
究 会 等 机 构
联 合 推 出
《2022中国
国 民 健 康 睡
眠 白 皮
书 》 。据 调
查显示，44%
的19-25岁年
轻 人 熬 夜 至
零 点 以 后 ，
19-35岁青壮
年 是 睡 眠 问
题 高 发 年 龄
段 ，睡 不 好
渐 成 年 轻 人
的 普 遍 痛
点 。记 者 随
机 采 访 了 不
少 市 民 ，看
看 他 们 的 睡
眠 究 竟 如
何 ，同 时 也
请 专 家 就 保
持 正 确 的 睡
眠 习 惯 给 大
家支招。

  “我熬夜已经有两三年的时间了，晚上 12 点前就是睡不
着，一般要到次日凌晨两三点才能睡着。”聊起熬夜这件事，市
民李女士一下打开了话匣子。李女士说，她自己开了一家店，工
作时间相对比较自由，不用早起，所以总是不知不觉熬到凌晨。
  那李女士晚上的时间到底去哪了呢？其实，李女士一般都是
早早就躺在了床上，但是她不会马上入睡，而是在床上玩起了手机。
有时看看剧，有时刷刷短视频，有时没东西看了，她就到处随便浏览
消耗时间，等到眼睛实在睁不开了，才会把手机放下尝试入睡。
  这样的情况在很多年轻人中并不少见。市民孙女士也是一个
“熬夜党”，每天晚上玩手机、打游戏，不知不觉就到了零点。

她也尝试过调整自己的作息，定闹钟提醒自己到点睡觉，但是结
果反而更不好，那几天她不仅没有早睡，甚至失眠到天亮才有
困意。
  张先生是一名设计师，熬夜对他来说已成为常态。他表示，
到了零点后会更有灵感，所以常常工作到凌晨。因为睡眠时间不
够，早上他都会来杯咖啡提神。
  在记者随机采访的十个年轻人当中，只有一人因为职业是教
师，生物钟比较固定，会在零点前睡着，其余的都会因为玩手
机、压力大等各种原因“熬”到零点后才会睡觉。

  虽然很多人知道熬夜不好，但是改不了这个坏习惯。那
么，熬夜会给人体带来哪些风险呢？桂林医学院第二附属医院
耳鼻咽喉科副主任、广西医师协会睡眠医学委员会委员刘光华
介绍，熬夜带来的伤害有很多种，轻则对身体状态不好，重则危
害生命。
  经常熬夜会导致内分泌紊乱，造成身体超重和肥胖。还会导
致皮肤变黑、长斑，没有光泽。熬夜会造成免疫力下降。人体有
自己的生理节奏，一旦这个节奏被破坏，免疫系统的抗病能力就
会降低。抵抗力下降就容易感冒、过敏，也可能会增加患癌的风
险。此外，长时间熬夜会伤肝。
  长期熬夜容易导致心脑血管疾病。熬夜期间容易心跳快、血
压高，会增加心脏负担。熬夜的人大多不爱运动，形成血栓的几

率更大，可能堵塞血管发生梗死或破裂出血。另一方面，熬夜会
使神经被迫长时间处于高度兴奋状态，很容易因过度疲劳而出现
电解质紊乱，从而诱发心律失常，甚至直接导致猝死。
  并且，熬夜会使人们的胃肠道紊乱。人体的胃肠道也需要休
息，以实现自我“保养”。熬夜则让胃肠道休息的效果大打折
扣，影响胃的修复和保护能力，使胃肠功能减弱。长此以往，胃
炎、胃溃疡、胃癌等疾病会接着出现。此外，一些人熬夜时习惯
进食，这会增加肠胃负担，也会导致胃病。
  常熬夜还会让人记忆力下降、反应迟钝，头痛、失眠等也都
会出现。这是因为熬夜造成大脑神经“加班”，而神经疲惫的结
果就是“消极怠工”，造成脑神经慢性损伤。

  人的一生中，有三分之一的时间在睡觉。怎么样才算睡眠出
了问题？要如何养成良好的睡眠习惯呢？刘光华说，“睡眠问题”
常常表现为以下状况：入睡困难，半个小时甚至三四个小时都无法
入睡；睡眠时间明显缩短，缺乏充足的睡眠；入睡后容易惊醒，晚上
不间断多次清醒；学习或工作时没精神，注意力不集中，记忆力减
退；情绪波动较大，容易出现烦躁、紧张、焦虑、心率加快、头疼等。
  那该如何培养良好的睡眠习惯呢？刘光华给出了以下建议。
  第一，睡前三到四小时或更早的时间里，避免进食兴奋性物
质，如咖啡、浓茶、兴奋性饮料和吸烟等。
  第二，睡前避免喝酒，因为酒精可能会干扰
睡眠。
  第三，进行规律的体育锻炼，但睡前
三到四小时应避免剧烈运动。
  第四，避免睡前大吃大喝，避免睡
前两小时内进食不容易消化的食物，
但也要避免睡前饥饿，因为饥饿状态
也会影响睡眠。
  第五，睡前至少1小时内不做容
易引起大脑兴奋的脑力劳动，避免观
看容易引起兴奋的书籍、影视节目，
尤其是不看手机屏幕。
  第六，卧室环境应安静、舒适，光
线及温度要适宜。
  第七，睡姿要正确，一般以右侧卧位
为宜，枕头高度合适，不能过高及过低，以
免导致颈部肌肉紧张。
  第八，不要把问题带到床上思考，晚上要早些时
间解决自己的问题或制订第二天的学习工作计划。烦恼会干扰入
睡，并导致睡眠变浅。
  第九，不要试图强行入睡，这样只能将问题变得更糟。相
反，打开灯、离开卧室并做一些不同的事情如读书，通常有助于
睡眠。但不要做令人兴奋的活动，在感到困倦时再上床便可以自
然入睡。
  第十，把闹钟放到床下或转移到别处，不要频繁看时间，反
复看时间会引起挫败感、愤怒和担心，这些情绪会干扰睡眠，导
致失眠。
  第十一，避免白天打盹。白天保持清醒状态有助于夜间睡
眠。如果想通过小睡恢复精神，最好不要超过1小时，大约半小
时是最好的。
  第十二，保持规律的作息时间，维持生物钟的稳定。

  记者周子琪  

不少年轻人常熬夜至零点之后

时常熬夜对身体危害不小

保持良好习惯 专家给你支招


