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你每天几点能够入睡？如果回答是
23：00之前，那么恭喜你，你可能已经击
败了大多数人。如果你从未遭遇过失眠

困扰，那你就是“人中龙凤”。
2024年 3月 21日是第24个世界睡眠日，

今年的主题是“健康睡眠，人人共享”。近日，中
国睡眠研究会等公布的《2024中国居民睡眠健
康白皮书》（简称《白皮书》）显示，居民整体睡眠
质量欠佳，近1/3的人群睡眠时长不足，22%的
人群睡眠质量较差，“00后”入睡困难，70后夜
醒频繁……
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易醒早醒等是最主要的睡眠困扰

《白皮书》显示，居民平均在零点后入
睡，夜间睡眠时长普遍偏短，只有6.75小
时。平均夜间清醒次数不多，为1.4次。
居民总体睡眠得分为75分，睡眠质量欠
佳，还有较大提升空间。

从夜间睡眠时长来看，只有27%的人
群睡眠时长在8小时以上，45%的睡眠时长
为6~8小时，28%小于6小时。从夜间睡眠得
分来看，有36%的人群在80分以上，64%的人
群睡眠质量欠佳（＜80分），其中睡眠质量较差（＜
70分）的人群占比22%。

大多数人都曾有过睡眠困扰，易醒/早醒、入睡
困难、夜间如厕是最主要的睡眠困扰，64%的人群
睡眠困扰频次小于1次/周，27%的人群达到1~2
次/周，更有3%的人群达到3次以上/周。此外，咳
嗽/鼾声高、做噩梦、呼吸不畅、疼痛不适等也是睡
眠困扰的原因。

饮酒频次越高，睡眠质量越低

53%的人群处于睡眠呼吸暂停风险偏高的状
态，睡眠呼吸暂停风险偏高人群夜间睡眠时长显
著偏短，比低风险人群每日平均少睡 43 分钟。
《白皮书》提示，90后和00后的人群中，睡眠呼吸
暂停高风险的比例约有 33%，低风险比例为
67%。

睡眠呼吸暂停高风险比例最多的是70前，比
例为85%，70后、80后分别有74%、61%。

频繁饮酒人群睡眠时长短，睡眠质量较低。饮
酒人群比不饮酒人群平均每晚少睡27分钟。饮酒
频次越高，睡眠质量越低，每周饮酒大于7次的人
群比从不饮酒人群，睡眠得分低4分。

体形过胖也会影响睡眠质量。《白皮书》显示，
随着BMI的增大，睡眠得分大于80分的人群比例
逐渐减少。当BMI≥28时，只有21%的人群睡眠得
分大于80分。

仅有29%的人群在23点前入睡

《白皮书》显示，不同代面临着不同的睡眠困扰。
入睡困难成为00后、90后、80后最大的睡眠

困扰，比例分别有22%、26%、20%，第二大困扰因
素则是夜醒/早醒，比例分别为17%、18%、19%。

从入睡时间来看，仅有29%的人群在23点前
入睡，47%的人群在零点后入睡，13%的人群在凌
晨2点后入睡。00后平均入睡时间为00：33，70前
入睡时间为23：02。

年轻人成为熬夜主力。大学生非工作日的入
睡、觉醒时间会比上班族更晚，手机日使用时长偏
高，熬夜严重。56%的大学生每天使用手机超过8
小时，且有51%的人在零点后入睡，更有19%的人
入睡超过凌晨两点。

上班族群体在非工作日夜间睡眠往往更充足，
比工作日平均多33分钟入睡、觉醒时间也会比工
作日晚一点。

热爱运动的人群（月运动频次≥10 次）偏向于
早睡早起，平均23：56入睡，7：26觉醒，比月运动频
次≤3次的人群的夜间睡眠时长少将近14分钟。

晨晨帮帮帮
帮你拯救睡眠质量差

近年来，随着生活节奏的加快
和工作压力的增大，越来越多人面
临着睡眠质量差的难题。据《中国
睡眠大数据报告2023》显示，我国
成年人失眠率达到38.2%，高达5.1
亿人存在睡眠障碍，可见睡不好、
睡不着已成为当代人的通病。

《晨晨帮帮帮》栏目开通以来，
记者多次接到饱受失眠问题困扰
的市民求助。网友“不喝苦瓜汁”
在重庆晨报抖音后台上留言：“翻
来覆去都睡不着真的很难受，我到
底该怎么办？”来自北碚的王女士
更是直接拨打求助电话，直言：“每
天两三点都睡不着，羊也数了，音
乐也听了，真的没办法了，你们帮
帮我吧。”为了帮助市民朋友改善
睡眠质量，提高生活品质，栏目组
记者采访了重庆优眠医学中心的
专家医生。

长期受失眠困扰怎么办？优
眠医学中心业务总院长蒙华庆教
授耐心地解释道：“失眠是一种常
见的睡眠障碍，产生的原因多种多
样，焦虑、压力过大等心理因素、不
良的生活作息习惯以及睡眠环境
不佳等都会导致失眠。”针对失眠
问题，重庆优眠医学中心作为一家
专注于精神健康领域的大型精神
心理专科医院，一直致力于为市民
提供全面、专业的睡眠诊疗服务，
包括但不限于入睡难、睡眠浅、失
眠等各种症状，医生会针对不同患
者的睡眠障碍问题提出有效的解
决方法。蒙教授给出了专业的建
议：调整心理状态、培养良好的生
活习惯，严重的可以寻找专业医生
的帮助等等。

3月21日，重庆优眠医学中心
睡眠文化节开幕，渝中区精神卫生
中心与重庆优眠医学中心联合举
办了医联体授牌仪式暨重庆优眠
睡眠心理健康俱乐部启动仪式，旨
在帮助市民朋友找到失眠问题根
源，针对性治疗调理，实现睡眠健
康。渝中区精神卫生中心周俊副
主任说：“高质量的睡眠依赖于积
极健康的心理环境，良好的社会心
态是提升民众睡眠质量的社会心
理基础。我们精神心理健康的从
业者应该发挥更多的力量和贡献，
加强双向合作，一起为市民的健康
发挥价值和贡献！”

睡眠的重要性不容忽视，它关
系到每个人的身心健康和生活质
量，健康的生活从优质的睡眠开
始，养成良好的睡眠习惯，才能为
身体注入活力。《晨晨帮帮帮》愿和
广大市民一起，共同关注睡眠问
题，为睡眠健康保驾护航。

新重庆－重庆晨报见习记
者 陈红莉 实习生 易灵敏

他睡1小时睡眠呼吸暂停146次
近日，家住贵州的13岁男孩小杰（化名）和父母来到

重庆医科大学附属儿童医院求医。
小杰父母说，孩子从小胃口就好，现在13岁身高就

长到了近1.6米，体重也达到了180斤，“他白天特别容
易犯困，精神一天都不好，我们觉得是因为太胖了。”

通过进一步检查，医生们发现，小杰白天一直犯困
的原因是晚上睡不好。经诊断，小杰为重度阻塞性睡眠
呼吸暂停低通气综合征患者，这是一种常见的儿童睡眠
障碍。

小杰的腺样体肥大，腺样体堵塞鼻咽通气道的
86%，医院耳鼻咽喉头颈外科副主任医师王冰介绍，小
杰夜间睡眠出现憋气的情况每一个小时平均发生了146
次，睡眠期间处于重度的缺氧状态，“这种情况甚至比在
高原上睡觉缺氧还严重。”

王冰介绍，扁桃体、腺样体肥大，鼻部的疾病包括鼻
炎、鼻窦炎、鼻中隔偏曲、鼻息肉等，以及肥胖等是常见
的原因。

王冰提醒，家长如果发现孩子白天存在精神不
好、嗜睡或者注意力不集中的情况，需要观察小孩
夜间睡眠状态，发现孩子夜间睡眠长期有打呼噜、
张口呼吸、憋气、反复觉醒等表现，应及时到耳鼻喉
专科做整夜睡眠监测检查，由医生评估是否需要干
预治疗。

小男孩白天睡不醒晚上做噩梦
重医附属儿童医院神经内科近段时间接诊了多名

10岁以下的“发作性睡病延迟”患儿，他们都是因为随时
“秒睡”被家长带到医院。

7岁的小军（化名）在过去一年多睡眠明显增多，
老师常常发现孩子在课堂上睡着，多次请家长沟通
后，小军仍然控制不住想睡。而到了晚上，小军又经
常做噩梦。

9岁男孩小宇（化名）和小军的症状差不多，但比小
军严重的是，3个月前，小宇走路开始觉得双腿无力，甚
至会因为失力跌倒。

经过该院神经内科医生详细的问诊，以及进行多
导睡眠监测和多次小睡试验等检查，小朋友都被确诊
为“发作性睡病”。给予对症治疗后，孩子的症状终于
好转。

神经内科罗媛媛副主任医师介绍，发作性睡病是一
种神经内科罕见疾病，主要特征为日间嗜睡、入睡幻觉
和睡眠瘫痪，以及夜间睡眠紊乱，可在幼儿期起病，并持
续终生。因为发作性睡病常合并认知功能、情绪障碍，
进一步损害患者的学习、生活等社会功能，导致患者无
法接受正常教育、就业困难等。

高中生压力太大出现睡眠障碍
有人睡不醒，也有人睡不着。16岁的王乐（化名）是

重庆一所中学的高二学生，因为常年的失眠，他于近日
来到陆军军医大学西南医院呼吸与危重症医学科门诊
接受睡眠障碍诊疗。

王乐说，自己的失眠是从初三时就开始的，“当时学
业压力增大，常常感到紧张、心烦。”上了高中以后，失眠
情况更加严重，甚至有时会莫名出现惊恐和悲观的情
绪，“各种方式都试过了，没什么用。”

经过全面评估，医生发现他存在睡眠障碍。
西南医院呼吸与危重症医学科主治医师黄晓寒介

绍，近年来，在门诊中，类似王乐这样出现睡眠障碍的青
少年患者越来越多。不少初中生，甚至小学生也开始出
现睡眠问题。

在黄晓寒看来，频繁地使用手机是造成入睡困难的
重要原因。“我在门诊接诊的很多大学生都曾坦言，他们
睡不着就喜欢玩手机。然而经常越玩越兴奋，就导致了
主动熬夜。”黄晓寒说，此外，不健康的生活习惯、繁重学
业带来的精神压力，不理想的睡眠环境也是年轻人睡不
好的重要原因。

新重庆-上游新闻记者 石亨

2024中国居民睡眠健康白皮书发布
近六成受访者遭遇失眠困扰

00后入睡困难
70后夜醒频繁

最推荐的补觉方式是“分期付款”

总会有各种各样的事情在剥夺你我的夜间睡
眠。如果晚上实在是没睡够，可以采取补觉的方式
让自己“回点血”。不过，补觉需要点技巧，一次不能
补太狠，否则容易影响当天晚上的睡眠，也容易打乱
整体的睡眠节律。

最推荐的补觉方式是4个字：“分期付款”。比
如，工作日晚上睡不够，那么在白天的中午时段，小
睡20分钟。遇到节假日，早上多睡一会，不超过平时
起床的1小时，中午可以再小睡20分钟，晚上累了早
点安排自己睡觉。

中国医学科学院广安门中医院心理（睡眠医学
中心）主任医师刘艳骄称，白天睡眠状态下，人体内
促进觉醒、工作激情的物质一直在分泌，晚上熬夜
后第二天白天不要进入一个睡眠周期，可以午后短
暂小憩40~45分钟，对恢复前一晚熬夜带来的影响
更有帮助。

职业涉互联网越深，睡得越少

19日在北京发布的《中国睡眠研究报告
2024》指出，2023年居民睡眠时长与上年持
平，但主观睡眠质量更差。相比2021年和
2022年，2023年被调查者在主观睡眠质量、
睡眠潜伏期、睡眠紊乱、使用睡眠药物、白天
功能紊乱等上的得分均较高，说明其主观睡
眠质量更差、需要更长时间才能入睡、睡眠紊
乱程度更高、更多地使用睡眠药物、白天功能
更受影响。

手机成瘾是影响睡眠质量的重
要因素

报告还指出，手机成瘾是影响睡眠质量的
重要因素。报告显示，通过对睡眠质量、手机
成瘾及其各维度进行相关分析可以发现：睡眠
质量与手机成瘾及其4个维度呈显著正相关
关系；睡眠质量的7个维度与手机成瘾及其4
个维度均呈显著正相关关系。因此，提高睡眠
质量，需要降低居民的手机成瘾程度。

31~45岁高互联网涉入群体睡
眠较差

第九次全国职工队伍状况调查显示，截
至2022年6月，我国依托互联网平台的新就
业形态劳动者达到8400万人。报告发现，
涉入互联网程度越深的职业，睡眠时长越
短，低互联网涉入职业群体的睡眠时长显著
长于其他组，高互联网涉入职业群体的睡眠
时长显著短于其他组。整体来看，不同程度
互联网涉入职业群体每晚平均睡眠时长在8
小时及以上的比例均低于50%。对睡眠时
长的分析结果发现，随着职业互联网涉入程
度的加深，长时间睡眠（10小时及以上）的
比例呈下降趋势。

报告分析，结合基于年龄的进一步分类
研究结果来看，处于31到45岁、正值事业黄
金期的高互联网涉入群体的睡眠质量较差，
工作产生的情绪压力，导致其睡眠时间减少、

睡眠质量下降。

我们的睡眠怎么样？

谁夺走了我们的睡眠？

怎样找回我们的睡眠？

不同年龄每天所需睡眠时间不同

《美国睡眠医学会》为了回答“人类睡眠时间”的
问题，曾专门组织了一个睡眠专家小组，最终给不同
年龄段所需睡眠时间划了一个范围。婴幼儿所需的
睡眠时间最多，随着年龄的增长，人类所需的睡眠
时间有减少的趋势，一直到18岁以后，变化才慢慢
趋于稳定。不同年龄段，睡眠需求可以变化。

要提醒的是，3个月以下宝宝这个年龄组的睡眠
需求差异非常大，宝宝们少则11小时，多则19小时。

成年人每天要睡7小时以上吗？

每天7小时以上的睡眠的确是多数成年人需
要的，这里的多数是统计学上的一个“均数”。

在睡眠时间统计图表上，除了中间的7小时外，
还有部分数据是分布在两端的。最左端是“短睡眠
者”，他们不需要睡那么多，睡6个小时或5个小时
就够了；最右端是“长睡眠者”，他们常常需要睡9小
时甚至10小时以上才能保证白天的精神状态（对成
年人来说）。

很多时候，长睡眠者的模式从童年就开始了，
然后一直持续到成年。部分研究迹象表明，他们也
和遗传基因有关。

不管怎样，多数成年人的睡眠需求是7小时左
右，但这不是标准答案，作为个体来说，你不能只
根据这个数字来衡量自己是否睡得好。

一天到底睡多久最好？

案例

支招

收好这份高质量睡眠指南

一、养成健康的习惯

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。

二、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。

三、试试“3个不管不顾”

①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 左右下
床，调整好生物钟。

②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。

③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。
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