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我 很 累 ，为 什 么 睡 不 着

觉？——每当夜幕降临，总有一些人

难以入眠，其中不少是“90后”“00
后”青壮年。在忙碌了一天之后，还

要捧着手机度过漫长孤独的夜晚。

3月21日是世界睡眠日。记

者走访多家医院睡眠门诊了解到，

睡眠障碍人群呈现发生率升高、患

病人群年轻化等新特点。此外，“喝

酒助眠”“白天补觉”等一些常见的

做法其实存在误区。

“睡眠障碍”人群年轻化
中国科学院院士、北京大学第六

医院院长陆林介绍，睡眠障碍是一组

以“睡不着、睡不好、睡不醒”为主要

表现的临床常见疾病。近年来，随着

生活节奏的加快以及经济压力的增

加，睡眠中心的门诊量逐年上升。

“以前门诊很少见到年轻群体

的失眠病例，最近几年来看病的高

中生、初中生屡见不鲜。”北京大学

第六医院睡眠医学中心主任孙伟

说，相关数据也显示青壮年睡眠障

碍的发生率逐年升高。

《2020年中国睡眠指数报告》

指出，2020年国民的平均睡眠时

长为6.92小时，经常失眠的人群

占比增长至36.1%，其中年轻人的

睡眠问题更为突出，有69.3%的

“90后”会在23:00之后入睡，其

中不少存在入睡困难。

陆林介绍，在睡眠门诊中经常会

见到如IT人士、新闻媒体记者等工

作压力较大、生活节奏不规律的年轻

人。他了解到，有超过一半的年轻人

主动熬夜，还有越来越多的年轻人因

工作原因面临“被动性熬夜”。

“我们一般建议成年人最佳睡

眠7至8个小时，高中生8个小时，

初中生9个小时，小学生10个小

时。减少睡眠时间，其实是在透支

自己的健康。”陆林说。

“喝酒”助眠效果不明显
首都医科大学宣武医院神经

内科主任医师詹淑琴等业内人士

表示，一些改善睡眠的常见方法，如

睡前玩手机、喝酒助眠、白天补觉

等，其实都是错误的观念。

误区一：睡前玩手机。北京大

学第六医院睡眠医学科主治医师

范滕滕告诉记者，手机、电脑等设备

的LED屏所发出的蓝光会减少褪

黑素的分泌，影响昼夜节律系统，导

致睡眠质量下降、入睡延迟和睡眠

周期紊乱。

误区二：喝酒助眠。“虽然喝酒

以后可以出现促进入睡的假象，但

是喝酒以后入睡通常是浅睡眠，而

不是深睡眠。”孙伟说，睡前一杯红

酒是不少人的习惯，其实饮酒不仅

不能改善睡眠，还可能不慎养成嗜

酒的坏习惯。

误区三：提前准备“酝酿”。有

的人认为要想睡个好觉，需要比平

时提前睡，实际上，这样做反倒容易

失眠。孙伟说，人们在睡不着的时

候，会做一些与睡眠无关的事情，越

来越精神，即便是躺着“数羊”的助

眠效果也不明显。

误区四：白天或周末“补觉”。

人们通常认为前一天熬夜没睡好，

第二天可以多睡弥补。詹淑琴说，

延迟起床时间来补偿睡眠，会形成

习惯性晚睡晚起的恶性循环。休

息日睡懒觉，会打破平时形成的睡

眠节律，并不利于提高睡眠质量。

误区五：打呼噜不等于“睡得

香”。北京大学人民医院睡眠中心

主任、呼吸科主任医师韩芳提示，当

出现鼾声高低不均等情况时，可能

存在睡眠呼吸暂停等疾病，需要加

以重视。

科学方法找回良好睡眠
今年是“世界睡眠日”提出的

第21年。睡眠医学是一门新兴的

边缘交叉学科，目前中国已有超过

2000家医院和高校设立了睡眠医

学中心或睡眠研究实验室。在专

家们看来，普通人该如何正确改善

睡眠呢？

孙伟提示，良好睡眠的基础是

要保证相对固定的生物钟。他建

议，最佳情况是晚上10:30~11:00
上床，早上5:30~6:00起床，可以

根据自己的情况适当调整，最重要

的是作息时间要相对固定，养成良

好的睡眠节律。

针对年轻人压力大造成的失眠

情况，北京朝阳医院呼吸睡眠中心

主任医师郭兮恒表示，规律且一定

强度的运动对改善睡眠很有帮助。

《健康中国行动（2019~2030年）》

提出，鼓励每周进行3次以上、每次

30分钟以上中等强度运动，或者累

计150分钟中等强度或75分钟高

强度身体活动。郭兮恒提醒，中老

年人宜选择中等以下强度的运动。

当前，一些可穿戴的睡眠和健

身监测设备为普通人改善睡眠提

供了参考。专家提示，可以通过手

环、智能手表等可穿戴设备监测的

心率、血氧等指标对睡眠状态和身

体状况进行初步评估。但其准确

率与医学睡眠监测设备还有一定

的差距，只能为改善睡眠提供参考。

韩芳等专家提示，儿童青少年

正处于生长发育的关键时期，睡眠

时长要适当，既不能长期睡眠不足，

也不能过多地睡懒觉。 （新华社）

该怎么应对“深夜里的忧伤”
——聚焦年轻人群睡眠障碍

春暖运动不当
小心半月板受伤

据新华社电 爬山、踢球、长跑

……春暖花开的时节到了，人们的

户外活动和健身运动也随之增加。

记者从湖南一些医疗机构获悉，近

期，因为运动不当而导致关节受伤

的患者增多，其中不少患者发生半

月板撕裂。

据长沙市中心医院骨病科主任

医师丑克介绍，半月板损伤是人们

进行体育运动时常见的一种运动创

伤，往往由于关节活动的不协调导

致，半月板卡在股骨和胫骨间引起

撕裂。

专家提醒，老年人由于半月板

有退变老化，很容易引起撕裂。因

此，市民在运动前一定要根据自己

的身体状况选择合适的运动方式，

运动前一定要穿戴合适的运动器

具，做好热身。老年人在上下楼或

者登山时，容易引起半月板损伤，因

而不建议老年人将爬楼梯或爬山当

作长期运动。

丑克提醒，很多人在运动后出

现膝关节肿胀、疼痛并伴有活动受

限的情况，这就提示很可能发生了

半月板损伤，要到医院进行检查。

患者在去医院之前，可以将患肢抬

高，对伤处进行冷敷，减轻局部肿

胀。

“截至3月
20日24时，全
国累计报告接
种 7495.6 万
剂次。”国家卫
健委新闻发言
人米锋21日在
国务院联防联
控机制新闻发
布会上表示，
国内疫情防控
总体保持良好
态势，但是仍
要更精准、更
有效地进行防
控，确保不出
现 规 模 性 反
弹。

不同品牌
疫苗能否叠加
接 种 ？ 老 年
人、孕妇适宜
接种吗？接种
后能否摘掉口
罩？21 日，多
部门回应涉及
新冠疫苗安全
性和有效性的
焦点话题。

（新华社）

●●不同品牌疫苗是否可以叠加接种不同品牌疫苗是否可以叠加接种？？

国家卫健委疾控局一级

巡视员贺青华表示，关于不同

企业生产的疫苗是否可以叠

加或替代接种的问题，仍需要

更多研究。并将在研究结果

出来以后，根据研究结果提出

明确的政策措施。

他说，目前国内附条件上

市的4款疫苗都经过政府主管

部门审查批准，是安全、有效

的。公众可以按照所在省区

市的统一安排尽快接种疫苗。

●●6060岁以上老人是否可以接种疫苗岁以上老人是否可以接种疫苗？？

“部分地区在充分评估

后，已经开始为 60岁以上

身体条件比较好的老人开

展接种新冠疫苗。”贺青华

回答，目前，疫苗研发单位

也在加快推进研发，在临床

试验取得足够安全性、有效

性数据以后，将大规模开展

60岁以上老年人群的疫苗

接种。

●●哪些人群不适宜接种疫苗哪些人群不适宜接种疫苗？？

贺青华介绍，目前附条件

上市的4款疫苗在说明书中

对接种禁忌有明确界定，不建

议对疫苗所含成分过敏、血管

神经性水肿、呼吸困难、患有

癫痫或其他神经系统疾病、有

格林巴利综合征病史的人接

种新冠疫苗。

他提示，妊娠期和哺乳期

的妇女也不宜接种新冠疫苗。

中国疾控中心免疫规划

首席专家王华庆说，在接种后

如果发现怀孕，基于目前新冠

疫苗的特性和以往使用疫苗

的经验，不建议采取特别的医

学措施，例如终止妊娠，他建

议这部分人群要做好孕期随

访和定期检查。

●●接种疫苗后能否摘掉口罩接种疫苗后能否摘掉口罩？？

中国疾控中心副主任冯子

健表示，由于当前全球新冠疫

情仍在持续流行，国内疫苗接

种率较低，来自高流行地区的

人员或物品入境，仍有在境内

传播的风险。

他提示，在我国人群疫

苗接种达到较高免疫水平之

前，无论是否接种疫苗，在人

群聚集的室内或封闭场所，

公众仍然需要继续佩戴口

罩，做好个人卫生习惯，并遵

循各地具体的防控措施要

求。

●●疫苗接种后不良反应有哪些疫苗接种后不良反应有哪些？？

“目前监测到的不良反应

主要包括局部和全身反应。”王

华庆介绍，局部的不良反应包

括如疼痛、红肿、硬结的情况，

这些无须处理，会自行痊愈，全

身的不良反应包括如头痛、乏

力、低热的情况。

他介绍，当前接到的不良

反应报告为疑似不良反应，也

就是说，属于怀疑和疫苗有关

的反应。后续，将继续开展较

为严重的不良反应调查，通过

补充调查、了解接种史、疾病

情况等，再由专家组做出诊

断。

“不管是从临床试验研究

的结果，还是紧急使用的研究

结果、上市后监测的结果来看，

新冠疫苗的不良反应发生情

况，和既往已用的上市疫苗同

类品种相比，结果类似，没有出

现异常情况。”王华庆说。

●●接种疫苗后还会感染吗接种疫苗后还会感染吗？？

“总的来说，疫苗的作用

是让大多数人产生保护力，

建立免疫屏障，其预防重症

的效果更明显。”王华庆说，

从国外目前已用的疫苗上市

评估结果来看，打完疫苗之

后，确实有一小部分人出现

保护失败。他表示，将对失

败的个别案例进行研究和调

查。

●●疫苗生产保障情况如何疫苗生产保障情况如何？？

工信部消费品工业司副

司长毛俊锋介绍，目前有5款

疫苗获批了附条件上市或者

是获准了紧急使用，包括3款

灭活疫苗，1款腺病毒载体疫

苗，还有1款重组蛋白疫苗。

他表示，按照现有的生

产安排来看，全年的疫苗产

量完全可以满足全国人民的

接种需求。

●●现阶段出行政策是什么现阶段出行政策是什么？？

“2021年春运已安全结

束。”米锋说，当前，国内低风

险地区持健康通行“绿码”，

在测温正常且做好个人防护

的前提下可有序出行，各地

不得擅自加码。

他表示，在连续 31天无

本土新增确诊病例后，3月

18日陕西省报告新增1例本

土确诊病例。这提示，仍然

要始终绷紧疫情防控这根

弦。对新增散发病例，要发

现一起、扑灭一起，确保不出

现规模性反弹。

不同品牌疫苗能否叠加？
哪些人不适宜接种？
——关于新冠疫苗的最新问答看这里

俄驻美大使回国
俄美关系持续复杂化

据新华社电 俄罗斯驻美国大

使阿纳托利·安东诺夫20日启程

返回俄罗斯首都莫斯科，以便与俄

政府其他部门一道分析对美政策

和俄美关系走向。他临行前说，只

要有必要，将在莫斯科逗留“足够

时间”。

按俄罗斯外交部发言人玛丽

亚·扎哈罗娃先前的说法，俄方因俄

美关系陷入僵局而召回驻美大使，

在现代史上尚属“首例”。

安东诺夫20日在纽约肯尼迪

国际机场告诉媒体记者，回国有很

多工作要做，“有必要分析俄美关系

现状，俄方屡次强调，我们对发展俄

美关系感兴趣，其程度与美方一

样”。

美国总统拜登17日接受美国

媒体采访时说，俄罗斯总统普京将

为俄方干预美国2020年总统选举

“付出代价”，还因俄反对派人士阿

列克谢·纳瓦利内的境遇称普京是

“杀手”。俄外交部随即批评美国领

导层言论“欠考虑”，宣布召回驻美

大使、俄方将分析对美国关系该做

什么以及该往哪里去。

安东诺夫临行前说，他已经安

排在莫斯科与多个政府部门磋商。

“不好说需要多长时间……只要有

必要，就会在莫斯科待足够时间。”

扎哈罗娃18日做客一档电视

节目时说，“现代史上很难找到类似

事例”，先前召回驻美大使都与国际

紧急议程相关，但因俄美关系陷入

僵局而召回大使的情况“从未有

过”。

美国国务院证实，暂时没有召

回驻俄罗斯大使的打算。

俄美关系近期因多重因素再

度降温，包括拜登负面评价普京，

美国国家情报总监办公室指认俄

方干预美国2020年总统选举，以

及美国政府以纳瓦利内遭俄方“下

毒”和判刑为由宣布对俄实施一系

列制裁。

俄罗斯外交部长拉夫罗夫19
日说，俄方已对俄美关系复杂化做

好准备。

俄罗斯卫星通讯社援引他的话

报道：“与美国的关系实际上比较复

杂，但我们对这种事态发展做好了

准备。”拉夫罗夫重申普京所表达的

立场，即“俄方只愿意在俄方感兴趣

的领域、按照对俄有利的条件与美

方互动”。

白宫发言人珍·普萨基先前说，

美方将与俄罗斯在有共同利益的领

域合作，同时要让个别俄罗斯人为

其所作所为承担责任。

（新华社发）


