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一方面“困却不肯睡”，一方面在助眠类产品上大把花钱

什么偷走了 90 后的睡睡眠
当城市的灯火慢慢熄灭，熬

夜的人开始拿出褪黑素软糖、
睡眠喷雾、 眼罩……某电商平
台统计的数据显示， 今年 “6·
18” 期间进口助眠类商品成交
同比增长 530%，整体市场规模
超 3亿元。

几个月过去， 上述产品的
销量仍在增长。数据显示，90后
购买进口助眠类商品的人数超

过了其他年龄群体的总和。 消
费市场的火热背后是睡眠需求

的上涨与睡眠状况不良。

今年 25 岁的赵亮 （化名）记
不清从什么时候开始晚睡， 相比
于白天， 从事传媒领域的他更喜
欢在夜间工作。 “不想放弃这个夜
晚” 成为他劝慰自己独处到天明
的说法。

更多的 90 后有类似的想法，
他们在“90 后成睡眠特困户”的微
博话题下描述自己的睡眠状况与

晚睡原因：“没勇气结束今天，没信
心开始明天” “舍不得睡，一天属
于自己的时间真的很少” ……7天
时间，该话题阅读量达 2.9亿次，讨
论量超过 5万次。

“2004 年我们研究当时中小
学生生活方式时， 就关注到了睡
眠问题。 ”中国青少年研究中心研
究员孙宏艳提到的这次研究 ，调
查对象大多为 90 后。 当时的结果
显示，平时（周一到周五 ）睡 9 小
时及以上的人数占比为 56.9%，学
生睡眠不足的原因首先与作业有

关，其次是上网和玩游戏。
十多年过去， 很多东西代替

了学业压力， 继续争夺长大后的
90 后的睡眠。

“有的孩子睡前玩手机，手
机砸到脸上才有困意。 ”在孙宏艳

看来，部分 90 后不是睡不着而是
主动熬夜。中国中医科学院广安门
医 院 睡 眠 医 学 科 医 生 、 哈 佛
SMART压力管理项目培训师王芳
也接触过不少“困却不肯睡”的年
轻人。 “年轻群体与其他年龄层咨
询者或患者最大的区别是，他们愿
意来求助，对一些新方法、新理念
的接纳程度更高。 ”王芳说。

实际上 ， 信奉 “朋克养生 ”
的 90 后不仅看重医学干预方
法的科学性 ， 在购买助眠类产
品时也十分在意其中的成分是

否健康 。
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回忆起吃褪黑素后的反应，
赵亮只记得“眼皮发重”，这款由朋
友介绍的保健品“偶尔有效果”。

但一款包含了褪黑素的软糖

却真实地占据了助眠类产品的消

费市场。这个添加了西番莲、洋甘
菊提取物等的产品以 “健康无负
担”为卖点，并在产品介绍里标注
“木糖醇代替蔗糖，不伤害牙齿”。

95 后林启（化名）用“工作与
学业无缝切换” 来形容自己熬夜
的原因， 为了在剩下的夜晚快速
入睡，他打算购入一款“促进快速
入眠”的睡眠喷雾。但之后的挑选

过程又加剧了他的失眠，“都能够
调节睡眠规律， 而且添加的物质
各有‘功效’”。

最终林启选择了电商平台内销

量较高的一款助眠枕头喷雾，因为该
产品“不使用化学物质和添加剂”。

“年轻人愿意在有条件的基
础上为这些产品埋单。”孙宏艳发
现， 相比于 60 后、70 后，90 后更
依赖于药品、营养品、保健品，“但
不结合适当运动的话， 光靠这些
产品反而会弱不禁风。 ”

助眠类产品也会提供 “依
据”。王芳遇到过带着手环来找自

己的年轻人。 “他们拿着手环来，
说自己深度睡眠为零怎么办”，在
王芳看来， 手环通过呼吸频率等
指标推测睡眠状况， 只能作为一
种辅助手段，“用手环显示的结果
来判断深度睡眠情况， 是不准确
的”。

“关注助眠产品的健康与纯
天然是 90 后潜在的心理需求。 ”
王芳认为，在服用有关产品时，心
理暗示往往代替了实际效用，“但
作为保健品， 它的治疗作用相对
有限， 长期大量使用对身体有潜
在的危害。 ”
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如今， 更多年轻人愿意走
进她的治疗室， 学习压力情绪
管理， 对睡眠质量问题进行系
统干预。 “不像过去，人们觉得
睡眠是小事， 认为心理问题不
是问题。 ”王芳说。

有关睡眠的迷思影响着不

少人的态度与决策。赵亮就曾质
疑过睡眠的必要性，“感觉主要
的作用就是补充精力”。 孙宏艳
也了解到，不少家长会认为求学
时的“偶尔”晚睡没关系，甚至觉
得“今天作业多或者成绩不好就
要熬夜”，“这些想法都首先得从
家长那里得到改变”。

我国的睡眠医学在 20 世
纪八九十年代才发展起来。“与
睡眠有关的疾病有 90 多种，关
于睡眠， 仍有很多谜团需要医
生去探索和解答。 ”王芳说。

随着越来越多的人关注到

睡眠问题， 尤其是青年人的睡
眠健康问题， 该问题也写进了
国家级青年发展规划。

2017 年实施的《中长期青
年发展规划 （2016－2025 年）》
将青年体质健康提升工程作为

重点项目， 要求完善青年体质
健康监测体系， 倡导青年形成
良好的饮食、用眼和睡眠习惯。

“一方面，国家要在运动场
所， 心理疏导等多方面提供资
源保障；另一方面，比家长敦促
更重要的是同伴教育。”在孙宏
艳看来， 青年群体内部良好作
息氛围的带动将更加有效，“如
果只靠家长说教， 很可能导致
亲子关系的矛盾”。

（据新华网）
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