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加班熬夜、睡前刷手机、入眠困难……不少人成为睡不够、睡不好的“特困生”

拿什么拯救我们的睡眠？

加班熬夜、睡前刷手机、入眠困难……

在当下中国社会快节奏的生活中， 不少
人成为睡不够、睡不好的“特困生”，一线
城市更是“缺觉重灾区”。

8

小时睡眠离我们还有多远？ 睡到
自然醒何时不再奢侈？

3

月
21

日世界睡
眠日到来之际， 这些问题再度引发人们
关注。

《

2017

年中国网民失眠地图》调研
结果显示：近

80%

参与者曾有失眠经历，

其中上海、广州比例最高，长沙、北京、深
圳紧随其后。

1

失眠地图上的

中国年轻人

每天在地铁上昏昏欲睡、哈欠连天，晚
上倒在床上却难以入睡，这是北京白领李
驰的生活常态。

34

岁的他现在是北京一家
外企的职员，相比于加薪升职，如今，他更
希望自己每天能早点下班睡个好觉。

“一天睡够
8

小时是奢望，在单位经常
加班到

10

点以后，躺在床上已经是
12

点，

感觉整个人都木了，又不能马上睡着。 ”李
驰对中新网

(

微信公众号：

cns2012)

记者说，

自己已经记不清上次睡到自然醒是什么时
候的事，在刚刚过去的一周，因为加班，他
每天平均睡眠时间只有

5

小时。

在上海一家民营企业工作的何雅珍面
临类似的困扰。

“上了一天班，回家躺在床上很累，但
就是不想睡，刷刷手机就到

12

点以后了，

几乎每天如此。 ”何雅珍说。

李驰与何雅珍都不过是众多中国年轻
人的一个缩影。

近期一份反映中国人失眠状况的“失
眠地图”走红网络，这份名为《

2017

年中国
网民失眠地图》的调查报告显示，来自全
国

362

个城市的
8567

份有效问卷中，近
八成的参与者曾有失眠经历，其中上海占
比最高，达

87.76%

，广州、长沙、北京、深
圳等城市紧随其后，一线城市成为“缺觉
重灾区”。

而另一份由中国睡眠研究会发布的
《

2017

中国青年睡眠现状报告》 给出的结
果也不乐观———在近

6

万
10

岁至
45

岁的
被调查者中，

76%

的受访者表示入睡困难，

其中超过
13%

的人甚至感觉处在痛苦状
态，只有

24%

的受访者表示睡眠整体状况
不错。

2

是什么夺走了我们的睡眠

李驰说，“没时间睡觉”是最主
要的原因。 但对于在北京当公务员
的

28

岁女孩杨淼来说， 失眠更多
是来自于精神上的压力。

“平时工作突发情况比较多，

搞得自己很紧张，睡不好。 好不容
易盼到休息日， 晚上会忍不住熬
夜，早上

6

点钟又自动醒来了。 ”杨
淼说，好像永远有什么事在催着自
己一样，不能踏实睡觉。

杨淼的遭遇并非个例，《

2017

中国青年睡眠现状报告》 显示，六
成以上的受访者会牺牲睡眠时间
来完成工作。 即便加班完成了工
作，他们依然不会选择睡觉，而是
东翻西看，患有严重的“晚睡拖延
症”，迟迟不愿意送走这一天。

此外，中国睡眠研究会工作人
员认为，除了压力、焦虑、情绪低落
等因素外，电子产品也是偷走中国
青年睡眠的帮凶。

调查显示，

93%

的受访者睡前

玩手机，一些平时很关注美容阅读
内容的人群，凌晨

2

点时手机依然
保持着非常活跃的状态。

“我知道这样挺无聊的，但晚
上就是舍不得放下手机， 晚饭后
就开始玩手机，追剧、聊微信，不
知不觉就到

12

点。 ”作为一名“手
机依赖症”受害者，北京白领陈晶
告诉记者，这几年，自己平均每晚
耗费在手机上的时间都接近

2

个
小时。

3

失眠究竟有多恐怖

2015

年， 美国全国睡眠基金
会针对不同年龄层给出了睡眠指
导建议———新生儿每天睡

14

至
17

小时，

3

至
5

岁儿童睡
10

至
13

小时，

6

至
13

岁学龄儿童睡
9

至
11

小时，

14

至
17

岁青少年睡
8

至
10

小时，成年人睡
7

至
9

小时，

65

岁以上老人睡
7

至
8

小时。

以上述标准来衡量，包括李驰
在内的很多人睡眠不达标。

《

2017

年中国网民失眠地图》

调查显示， 调研参与者中有
31.84%

的网民表示会有短时间出
现白天昏昏沉沉没精神，晚上却又
精神睡不着。

在首都医科大学宣武医院神
经内科主任王玉平看来，这属于偶
发性失眠的表现，而偶发性失眠属
于急性失眠，会导致次日注意力下
降、容易激动、疲劳乏力等症状，有
可能增加交通意外，工伤等情况的
发生。

此外，如果急性、偶发性失
眠不及时治疗，有可能发展成亚
急性或慢性失眠进而出现躯体
疾病。

“失眠最主要影响白天功能，

出现乏力、困倦等，而长期慢性
失眠会引起心脑血管合并症，造
成冠心病发病率高、高血压等。 ”

北京大学人民医院呼吸内科主
任医师董霄松对中新网记者解
释说。

4

拿什么拯救我们的睡眠

2001

年，国际精神卫生和神经
科学基金会将每年

3

月
21

日定为
“世界睡眠日”，目的是要引起人们
对睡眠重要性和睡眠质量的关注，

提醒人们关注睡眠健康及质量。

世界卫生组织一项对
14

个国
家和地区

25916

名就诊的病人进
行的调查发现，有

27%

的人有睡眠
问题。

“睡个好觉”对于很多人来说已

不是一件简单的小事。 失眠地图上
的我们又该如何拯救自己的睡眠？

在北京大学人民医院精神科
主治医师曲姗看来，改善睡眠质量
的措施无非简单两点———建立良
好、科学的作息时间；发现持久的
睡眠障碍及时到正规机构就诊。

她表示，由于引起失眠的因素
也很多，如肿瘤、甲亢、药物反应、

吸食毒品等， 所以出现失眠症状

时，应当及时就医。 患者可以先到
神经内科或者睡眠科等确定导致
失眠的病因， 如器质性病变被排
除， 就要考虑去精神心理科就诊，

必要时要进行药物治疗。

不过，相信对于不少缺觉的年
轻人来说，拯救睡眠的最好方式或
许是从放下手机、早点上床睡觉开
始。

(

应受访者要求，文中部分人物
为化名

)

（据中国新闻网）


