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我国超3亿人有睡眠障碍
女性比男性更易失眠

从白天到夜晚，人们转换于社会、职
场、家庭等角色身份中，被各种情绪和压
力笼罩。研究显示，有睡眠困扰或情绪
困扰的人，会更容易产生夜醒或早醒的
烦恼，睡眠与情绪困扰程度越深，夜醒频
次越高。

此外，睡不着、睡不醒、睡不好都属
于睡眠障碍的症状，我国超 3 亿人有睡
眠障碍，而大约 80%有睡眠障碍的人都
是睡不着。

专家表示，导致人失眠的通常有三
大因素：天生睡眠神经不够强韧；心理、
生理、社会因素的影响；对失眠采取了错
误的应对方式，比如睡不着就在床上硬
躺着，久而久之，只要一躺在床上就变得
清醒，形成了慢性失眠。

国内外最新的临床调查显示，女性
失眠率是男性的 1.4 至 2 倍。随着激素
水平的变化，女性失眠发生率不仅可能
会升高，且失眠相关症状也有可能加重，
专家建议及早干预和治疗。

造成女性更容易睡不好的原因是多
方面的，包括更年期等生理周期等，而女性
长期的失眠除了会导致内分泌进一步失
调，还会诱发心脏病、高血压、糖尿病、免疫
力低下、记忆下降、脱发、皮肤松弛等。

每天睡7-8小时才算睡够？
说法没问题，但因人而异
人的一生中，睡眠占了很大的篇幅，

如果睡的时间不够还可能威胁生命。相
关研究显示，成人每日平均睡眠时间最
好保持在7-8小时。

这种说法没问题，但这是统计学意
义上的平均睡眠时间，具体到个人身上
其实大有差异。

那怎么判断自己睡没睡够呢？这时
候可以跟着自己的感觉走：睡醒后精力、
体力是否得到恢复，睡醒后头脑是否清
醒，睡醒后工作学习是否有效率。

当上述这些都可以用“是”来回答，
那就说明你睡觉的时长应该是够了，所
以没必要非逼着自己睡够8小时。

当然优质的睡眠不仅需要足够的睡
眠时长，也需要有好的睡眠质量，所以要
想睡眠质量好，足够长的深度睡眠必不
可少。

培养健康习惯
做健康睡眠第一责任人
关于如何培养健康睡眠，中国科学

院院士、北京大学第六医院院长陆林从
专业角度给出了很多建议。

首先，白天多晒太阳有助于提升睡
眠质量。大脑松果体分泌褪黑素有助于

缩短入睡时间，改善睡眠质量，减少睡眠
中觉醒次数，延长深睡眠。而褪黑素的
分泌受到光线的影响，白天暴露在阳光
中，褪黑素分泌被抑制；白天抑制得越
好，晚上释放得越好，睡眠质量也更高。
晚上睡眠环境要暗，睡觉不建议开灯。
有研究显示，长期开灯睡觉会增加糖尿
病、高血压患病风险。

其次，睡前远离电子产品。陆林介
绍，美国科学家曾组织两组研究对象在
睡前浏览同样的信息。不同之处在于，
一组研究对象通过手机、平板电脑等电
子产品来获取，另一组通过报纸等纸质
读物来获取。结果显示，后者普遍比前
者睡眠质量高。“这是因为电子产品屏幕
产生的蓝光会刺激视神经，进而影响睡
眠。”陆林说。

最后，每天要保持规律运动。运动
能促进人体代谢，提高大脑在白天的灵
活性。“白天脑子越清醒，晚上睡眠越
好。”陆林以步行举例，建议老年人每天
步行为 8000～10000 步，年轻人 15000～
18000 步。许多年轻人喜欢游泳、打球
等，这类运动每天进行 1 个小时较为适
宜。从各国目前的研究来看，有氧运动
比无氧运动更有助于睡眠，在公园等自
然环境中的室外运动比健身房运动更
佳。

熬夜后适当补觉有益健康
时长不宜超过2小时
医疗、传媒等行业从业者中有部分

人需要上夜班。不少企业从业人员也常
常要熬夜加班。这类不得不在白天补觉
的人群，应该怎样休息才能更好地维护
健康？对此，上海交通大学医学院附属
瑞金医院呼吸与危重症主任李庆云表
示，对于因倒班需要将睡眠放到白天的

情况，最重要的是为自己营造好的睡眠
环境，如配置遮光性较好的窗帘、为窗户
安装多层玻璃减少外部噪声干扰等，睡
前适当运动也有助于睡眠。

对于因熬夜需要在次日补觉的情
况，张斌表示，适当补觉有益健康，但时
间不宜超过 2小时。张斌分享了一个小
窍门：夜里睡觉前可将窗帘留一条缝，到
了白天光线就会从缝里照射到室内，随
着光线越来越强，人通常会在适宜时间
被唤醒。光唤醒的方法会比闹钟唤醒更
有助健康。

减少咖啡、茶等含咖啡因饮料的摄
入量。睡前 3 小时，不要进行剧烈体育
锻炼、不要过量进食或饮水。

选择合适的枕头。喜欢仰着睡的，
尽量选择低一些的枕头，可以选择 5 厘
米以下的；喜欢侧着睡的，可以选择高一
些，在 10厘米以上的枕头。女性一般要
选更低一些的枕头，男性可以选择稍微
高一些的枕头。在高度相同的情况下，
尽量选择透气性好的枕头。要是条件允
许，还是建议去实体店试用一下再购
买。如果是网购来的枕头先别着急洗，
最好试一下再做决定。

不管睡眠好坏，尽量固定时间上下
床。建议晚上10:30～11:30左右上床，早
6:00～7:00左右起床，调整好生物钟。不
管是否睡够，白天尽量不补觉。建议白
天适量进行快走、慢跑等有氧运动，促进
睡眠。不管能否睡着，上床后尽量放
松。越怕失眠越紧张，也就更容易失
眠。可通过腹式呼吸等方式放松，减少
焦虑情绪。

如果长期存在睡眠问题，建议咨询
睡眠医学专家，进行评估和诊断。祝你
每晚都睡个好觉。

□综合湖南日报、健康报

■世界睡眠日特别报道

“医生建议白天尽量不补觉”登上热搜
专家呼吁：培养健康习惯 做健康睡眠第一责任人

“晚上睡不着，白天困到爆。”3月21日是世界睡眠日，今年的主题是“健康睡
眠 人人共享”。当天，#医生建议白天尽量不补觉#登上热搜，其中“失眠患者如果
白天补觉或者午睡时间太长，晚上的睡眠驱动力就会不足，从而进一步加重失眠”
的建议，引发广大网友对失眠困扰的探讨。有网友是怕什么来什么，担心失眠反
而加重了失眠。有不少网友则是怀有“报复性熬夜”的心理，虽然已经困意十足，
但就是不睡。还有网友则是靠吃褪黑素来防失眠。

另据中国睡眠研究会日前公布的《2024中国居民睡眠健康白皮书》显示，我国
居民平均睡眠时长为6.75小时。我国居民整体睡眠存在时长不足、质量欠佳等问
题。早醒、多梦、睡不着，为什么会越想睡越容易睡不着？每晚睡多久才算睡够？
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