
3月21日 世界睡眠日

据新华社3月20日电 3月21日是世界睡眠日。中国睡

眠研究会等机构发布的2025年中国睡眠健康调查报告显示，

中国18岁及以上人群睡眠困扰率为48.5%。“睡个好觉”正在

成为越来越多人最简单的奢望，睡眠问题成为全民健康的重要

话题，但公众对失眠的认识仍存在诸多误区。

“谈安眠药色变，这是最大的误区。”浙江省医学会老年精

神障碍分会副主任委员、浙江省人民医院临床心理科主任医师

廖峥娈表示，许多人极度恐惧安眠药，担心成瘾、依赖、变傻，宁

可硬扛也不愿服药。

“一颗安眠药带给你身体的危害，远远小于一个晚上失眠

带给你的危害。”廖峥娈表示，新型药物如食欲素受体拮抗剂未

发现成瘾性，安全性较高。

“如果是轻度短期失眠，可采用非药物治疗，如果中重度慢

性失眠，需要医生专业评估，再给出综合治疗方案。”廖峥娈说。

“打呼噜越响，睡得越香？”事实并不如此——响亮的鼾声

往往是睡眠呼吸暂停的信号。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院精神卫生科主任医师唐

劲松介绍，中国睡眠呼吸暂停综合征患者人群庞大，一些患者

睡眠时呼吸反复停止，导致缺氧，严重者血氧饱和度可降至

60%以下。“这不是睡得好，而是反复窒息，会严重影响睡眠质

量，甚至引发高血压、心脏病。”

在不少年轻人的观念中，“平时熬夜，周末睡一个好觉能补

回”也较为常见。

“很难完全补回。”受访专家认为，长时间补觉会打乱生物

钟，长期睡眠不足造成的认知

和代谢损伤，很难通过单次补觉修

复，睡眠不足和过多均对身体不利。

如今，各类褪黑素产品颇受消费者、尤

其是年轻群体青睐，“睡不着就来点褪黑素助

眠”是又一常见误区。

唐劲松指出，褪黑素是人脑松果腺自然分泌的

激素，具有诱导睡眠作用，目前在国内被作为保健食品

原料使用。他解释，35岁以下人群一般不会缺乏褪黑

素，部分人熬夜后分泌减少，与手机使用有关。

“晚上睡觉前使用手机1小时，会减少褪黑素分泌25%

至30%。因为褪黑素分泌受光线影响，晚上8点后接触强光会

抑制其合成。”唐劲松说。

专家介绍，长期过量服用褪黑素可能影响机体正常分泌功

能，引起睡眠功能紊乱。青少年、孕期及哺乳期妇女、红斑狼疮及

抑郁症患者、服用糖皮质激素者不宜使用。

多位受访医生表示，部分睡眠障碍群体还存在对睡眠过度管

理的误区。

“控制性失眠”本质是对睡眠过度用力，他们会反复计算入睡

时间，监测深睡比例，担心第二天效率下降；提前很久上床，希望多

争取一点睡眠；一旦夜间醒来，立刻评估后果，焦虑迅速上升。睡

眠从一种自然的生理过程，变成了一项必须完成的任务，甚至“背

上了考核指标”。当“必须睡好”成为目标，大脑反而难以进入抑制

状态，陷入越在意越难入睡、越焦虑越清醒的恶性循环。

“屏幕哄睡”影响“睡眠开关”

青少年如何睡个好觉？

南国都市报3月20日讯（记者王康景）为什

么会失眠？失眠可能带来哪些危害？怎样才能拥

有高质量的睡眠？海口市人民医院睡眠障碍门诊主

治医师王英秀、海南省安宁医院睡眠医学中心副主任

医师，心理治疗师罗海东就此进行了科普。

为什么会失眠？罗海东说，人们失眠的原因多种多

样，常见的包括疾病影响，如肺部疾病、皮肤疾病、甲状腺功

能亢进等；心理问题影响，如生活工作压力大，学习压力大，

焦虑甚至抑郁导致失眠；食物影响，如食用了咖啡、茶类或者

一些药物，也可能引起失眠。王英秀说，随着年龄的增长，人们

深度睡眠时间逐渐减少，睡眠会变得碎片化。失眠的患病率从

儿童的4.0%、青年人的9.3%，增加到老年人的38.2%。

此外，随着数字时代的到来，人手一部手机，电子产品依赖性

大，大部分失眠者存在不良的睡眠卫生习惯，喜欢熬夜玩手机、刷视

频。手机屏幕发射的蓝光，会让身体的“生物钟”褪黑素分泌失衡；

手机的内容会让我们的大脑兴奋，无法“关机”等等。

如何判断失眠？当有合适的睡眠环境下，出现睡不着、睡不

好、睡不够，次日起来精神状态差的情况达到或超过3次/周，就可

以认为存在失眠问题。失眠不仅危害个人身体健康，也会影响学

习与工作。一般情况下，成年人一天需要7到8小时的睡眠，小孩

子则需要更长，甚至达10个小时的睡眠。

如何调整睡眠？王英秀表示，失眠的患者可以根据情况改

善睡眠环境,如使用专门助眠的降噪耳塞、减少卧室灯光影响

等，从而加快入眠。针对压力比较大的人群，可以泡泡脚，听听

舒缓的助眠音乐，营造好的入睡状态。

罗海东表示，改善睡眠状况，还应该积极改掉睡前长时间

玩手机的习惯，手机蓝光会影响褪黑素的产生，越看越精神，

从而妨碍睡眠；不要过度依赖白天补觉，虽然补觉有助于

人体休息恢复，但长期如此会陷入恶性循环；如果躺在床

上超过30分钟无法入眠，就不要强制一直躺着，可以起

身“等一等”困意。

“与此同时，可以进行一些自我调整，比如白天

特别是下午时间适当做一些有氧运动，散步、游泳

等，睡觉前听一些舒缓的助眠音乐，也有助于入

眠。”罗海东说，如果这些行动效果不佳，就

应该及时就诊，医院睡眠门诊可以使用一

些针灸方法调理，还可以使用物理疗

法，如颅磁刺激治疗，中频治疗等，

必要时医生会根据情况建议患

者使用助眠药物，患者要谨

遵医嘱用药。
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关于失眠的认知误区

如何拥有
优质睡眠？

据新华社天津3月20日电（记者张建新、栗雅婷）如
今，刷手机已成为不少青少年的“睡前仪式”——有人用短

视频缓解学业压力，有人靠聊天、刷资讯“放空”，甚至有人

把手机当作催眠工具。然而这种看似平常的“屏幕哄睡”，

却会悄悄对青少年的睡眠和情绪产生不良影响。

当学业的压力与成长的脚步不期而遇，青少年如何才

能睡个好觉？

晚上“屏幕哄睡”，白天疲惫不堪

白天学业繁重，睡前刷手机，成为不少青少年的生活

常态。然而，这样的“睡前仪式”换来的并非真正的放松。

天津高二学生小雨表示，在紧凑的学习节奏下，睡前

时光是她和同学们难得的专属时间。为了解压，大家都习

惯躺在床上刷短视频、回消息，常常一看就到深夜12点

多，有时甚至凌晨2点才疲惫入睡。

“睡前玩手机时觉得很放松，舍不得让这段属于自己

的时间溜走。但熬夜刷手机后，白天会觉得又困又累，心

烦意乱。”小雨坦言，“屏幕哄睡”的“后遗症”让她有点吃不消。

小雨的家长也慢慢发现，原本温和开朗的孩子，变得

越来越敏感易怒，成绩也明显下滑。经过专业医疗机构诊

断，小雨情绪困扰的主要根源在于长期“屏幕哄睡”引发的

睡眠紊乱。

睡眠对青少年健康的影响不容小觑。全国爱卫办

2025年发布的《睡眠健康核心信息及释义》指出，青少年

睡眠不良主要与学业压力、电子设备的使用以及不规律的

作息时间等有关。长期睡眠不良会影响学习能力、免疫

力、生长发育等，甚至产生心理和精神问题。

蓝光“欺骗”大脑，影响“睡眠开关”

睡前刷手机，明明越刷越困，怎么还影响睡眠和情绪？

“问题就出在手机屏幕发出的蓝光上。”天津市安定医

院儿童青少年心理科主任孙凌表示，手机、平板等电子屏

幕发出的短波蓝光，会直接“阻止”大脑分泌褪黑素，而青

少年的大脑往往还未完全发育成熟，对蓝光更加敏感。

孙凌介绍，褪黑素就像是身体的“睡眠开关”，傍晚天

色暗下来，褪黑素开始分泌，让人慢慢感到困倦，到凌晨时

分泌最多，让人睡得安稳。可如果睡前一直刷手机，蓝光

便会“欺骗”大脑，让大脑以为还是白天，“睡眠开关”就会

被推迟打开，孩子入睡时间越来越晚。

入睡时间推迟不仅会导致睡眠不足，还会影响青少年

的情绪调节。天津市安定医院睡眠医学科主任张新军表

示，一整晚完整的睡眠，并非一种静止状态，而是由快速眼

动睡眠（REM睡眠）和非快速眼动睡眠（NREM睡眠）两

个阶段交替构成的循环。REM睡眠与记忆整合、情绪调

节和学习功能密切相关，NREM睡眠则是体力与精力恢

复的关键时期。

“REM睡眠就像大脑的‘情绪排毒站’。”孙凌表示，白

天孩子承受的学业压力、积累的负面情绪，都会在这个睡

眠阶段被慢慢整理、释放，帮大脑恢复平静。

放下手机，睡个好觉

睡眠是情绪的稳定器，也是青春期成长的养分。专

家提醒，“屏幕哄睡”看似便捷，实则代价沉重，要想睡个

好觉，还需规律作息，优化睡眠环境。

孙凌建议，手机不该成为哄睡工具，家长应严格

控制青少年睡前电子屏幕使用时间，睡前1小时关

掉所有电子设备，可换成读纸质书、听舒缓音乐等

温和的放松方式。

“坚持每日规律作息对于优质睡眠十分重

要。青少年白天可接受充足的自然光照，进行

适度的体育锻炼。这些都有助于稳定生物钟，

减少睡眠片段化。”张新军说。

天津市安定医院儿童青少年心理科主治

医师李泊萱说，家长还应为青少年营造优质

的睡眠环境，保持卧室黑暗、安静，减少蓝光

干扰，帮助褪黑素正常分泌；选择合适的床

垫和枕头，卧室的温度应适宜。
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