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《周讯》发起走访调查，“起底”狮山人睡眠质量

九成大学生经常熬夜

玩手机系主因

统筹/何万里
撰文/何万里 李福云 梁凤兴

照片由受访者提供

睡眠障碍严重影响着人们

的 身 心 健 康 。 那 么 ，如 何 才 能

拥 有 健 康 的 睡 眠 呢 ？ 郑 桂 萍

介 绍 ，青 少 年 每 天 平 均 睡 眠 需

要 9 个小时，成年人则需要 7-8
个 小 时 。 要 想 改 善 睡 眠 ，心 境

平 和 是 关 键 。 由 于 手 机 荧 光

会 刺 激 眼 睛 ，长 时 间 看 会 越 看

越 兴 奋 ，即 使 不 看 了 ，短 时 间

内 神 经 也 平 复 不 下 来 。 所 以 ，

睡 前 两 个 小 时 最 好 不 要 看 手

机，不要暴饮暴食、酗酒、喝浓

茶 、咖 啡 等 刺 激 性 饮 品 ，学 会

睡 前 放 松 ，逐 渐 养 成 良 好 的 作

息习惯。

中 国睡眠研究会近期发布

的《2019 中 国 青 少 年 儿 童 睡 眠

指数白皮书》显示，中国 6 到 17
周 岁 的 青 少 年 儿 童 中 ，睡 眠 不

足 8 小时的占比达到 62.9%，在

广东地区比率还要高于这个数

字。那么怎么才能让青少年能

睡得够、睡得好 呢 ？ 郑 桂 萍 提

了几点建议供大家参考：

“睡眠障碍属于一组疾病，

根据国际睡眠疾病分类，外在

或内在因素导致的睡眠障碍疾

病达 89 种。睡不着、睡不醒和

睡不好的都是睡眠障碍。”南海

经济开放区人民医院松岗医院

医生郑桂萍表示。

郑桂萍解释，失眠的病人属

于睡不着的一类，一般人躺在

床上 30 分钟都无法入睡，就意

味着属于睡眠障碍了。但除了

这种入睡困难，维持睡眠困难、

早 醒 、睡 不 醒 也 都 是 睡 眠 障

碍。一般年轻人容易因为晚睡

出现睡眠障碍，而中老年主要

表 现 为 维 持 睡 眠 困 难 或 者 早

醒。

长期休息不好会带来很多

危害，如皮肤受损、超重肥胖、

记忆力下降、心脏病风险高、肠

胃危机、肝脏受损、增加患癌风

险……对于一些特定人群来说，

熬 夜 还 会 带 来 其 他 危 害 。 比

如：女性长期熬夜会导致月经

紊乱；儿童长期熬夜会影响生

长激素的分泌，导致一系列成

长问题；肠胃不好、有肝病的人

熬夜，则会加重病情，病情严重

还会反过来影响睡眠质量，导

致肠胃、肝脏健康进一步恶化。

随着睡眠成为一个普遍的

社会问题，助眠产品也成为了

一个新兴的市场。隔音耳塞、

真丝眼罩、乳胶床垫、浴足剂销

量大幅提升。在睡眠产品消费

上，眼罩、隔音耳塞、足贴成为

线上最受欢迎的助眠产品。

众所周知，电子设备会刺激

大脑，在理应得到放松的时候，

让大脑保持警惕。很多时候人

们不受控制地玩手机或游戏，

不仅影响到自己，也给身边人

带来困扰。“晚上熬夜玩手机成

瘾，作息时间不规律，令我睡觉

容易惊醒、无法及时入睡、失眠

等。”市民李哲良说道。而狮山

某企业职工曾群东也表示：“我

们寝室住了几个非常喜欢熬夜

的人，有时他们玩游戏敲击电

脑 键 盘 的 声 音 让 我 完 全 睡 不

着 ，严 重 影 响 了 我 的 睡 眠 质

量。”

对于如何减少熬夜以提高

睡眠质量这样的开放式问题，

许多受访者的回答是要自律，

睡前要让自己放下手机。“我们

晚上如果能够早点放下手机，

又哪有那么多熬夜的理由呢？

这 样 我 们 还 会 睡 眠 质 量 不 高

吗？”曾群东感慨道。

由 此 看 来 ，要 提 高 睡 眠 质

量，关键还是要靠自己。买了

助眠产品的人们，往往因为加

班或熬夜玩手机的习惯耽误了

最佳的入睡时间，其实按时睡

觉 ，才 是 最 好 的“ 助 眠 产 品 ”。

其实，很多人陷入了一个恶性

循环：睡前熬夜玩手机——睡眠

质量不佳——白天工作效率低

下——加班——熬夜玩手机寻

求放松。要打破这个恶性循环

的第一步，就是养成按时睡觉

的习惯。

3 月 21 日是第 19 个世界睡眠日。今年的主题是“规律睡眠 益智护脑”，提醒大家关

注睡眠规律和睡眠质量。

人的一生当中，有三分之一的时间都是在睡眠中度过，充足的睡眠、均衡的饮食和适

当的运动，是国际社会公认的三项健康标准。近年来研究发现，有规律的昼夜节律可以

降低出现睡眠障碍、精神健康紊乱、肥胖、糖尿病等慢性健康问题的风险。研究发现，如

果昼夜节律系统与行为之间存在偏差，会产生严重的不良后果，如日间嗜睡、降低表现和

增加事故风险；长期可能会导致如增加代谢紊乱、癌症的患病风险等。

然而，《狮山树本周讯》发起走访调查，发现多数学生和上班族都有晚睡的习惯，有一

部分人还是睡眠“困难户”。本期，一起来看看到底是谁“偷走”了我们的睡眠。
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是谁“偷走”了我们的睡眠？

据《2018 中 国 互 联 网

网 民 睡 眠 白 皮 书》显 示 ，

近 九 成 网 友 习 惯 在 睡 前

玩 手 机 ，平 均 时 间 为 65

分钟，58%的 95 后睡前玩

手 机 平 均 时 间 达 到 80 分

钟 。 而 繁 重 的 课 业 压 力

成 为 影 响 孩 子 睡 眠 的 第

一因素，占 67.3%；其次是

电 视 、手 机 、电 脑 等 蓝 光

产 品 ，占 27.1% ；噪 音 、声

光、空气等睡眠环境因素

则占 24.8%。

此 外 ，家 长 的 睡 眠 状

况 对 孩 子 的 影 响 占

18%。还有种类繁多的课

外辅导班、家庭晚餐习惯

不规律、游戏、运动、疾病

等，也是影响孩子睡眠状

况的因素。

住在狮山镇狮北综合市场的黎彩媚，自从生了小孩之后，半夜都会习惯性地醒来，怕

小孩没盖好被子还会起来检查一下。而醒后很难再次入睡，导致睡眠质量很不好。后来

经过一段时间的食疗和睡前泡脚，情况才得以改善。

好的睡眠，关键在于好的作息习惯。现在，36 岁的黎彩媚每天晚上 11 点前上床睡觉，

第二天准时六点十分起床，每天保证有 7 小时的睡眠时间。但是，她偶尔也会彻夜难眠，

导致睡眠时间不足，主要是受噪音等睡眠环境的影响。“我住在狮北综合市场，属于大型

的商业区，其中有不少的大排档或者开夜市的小店，附近很多厂企职工半夜去吃宵夜，产

生很大噪音。”黎彩媚说。

居 民：噪音导致难以入睡

提
醒

长期熬夜会带来多种危害

4招助你收获健康睡眠

1
广东是一个快速发展的城市，还是一个

有着悠久夜生活文化历史的城市，许多人喜

欢在热气渐消的夜晚完成更多的事情，然后

在舒适的夜风中吃个宵夜聊聊天，但是夜晚

睡眠的时间正是青少年身体成长、大脑发

育，成年人肌体排出代谢产物进行自我修复

的时间，所以要尽可能养成在 22：30 以前上

床睡觉的习惯，同时养成 19 点以前进食晚

餐的习惯。而上床后不看手机则是一个所

有人都要养成的重要“习惯”。

养成良好的习惯。 3 营造安静的环境。

孩子习惯的养成离不开大人的监督和

帮助。现在政府已经在法律层面对容易产

生噪音的各种施工进行了限制，希望每一

个人从自己开始做起，在夜间少一声鸣笛，

尽量不大声喧哗制造噪音，为大家创造可

以安眠的夜晚。

4 饮食要多加注意。

晚餐不要吃得过饱，也不要吃得太油

腻，以免因为胃肠不适而影响睡眠质量。

睡前一杯温热的牛奶，安神、补钙、保护胃

粘膜，对青少年而言是不错的选择。

2 适当运动。

白天适当运动、晒太阳有助于睡眠，但

是 睡 前 一 小 时 内 大 量 运 动 会 导 致 神 经 兴

奋，反倒不易入眠。

住在狮城社区的余先生，可以说是不折不扣的“低头族”，除了工作时间，手机从不离

手，每晚还会玩手机到凌晨一点多，第二天 7 点起床，每天睡眠不足 6 小时。

余先生介绍，这个坏习惯自己一直试图改掉，想过睡前将手机放在客厅，尽量远离，

也下定决心 11 点前将手机关机，准时睡觉，但最终没能坚持下去。

好的习惯容易养成，而不良习惯一旦养成，就很难戒掉。这个坏习惯已经伴随余先

生很长时间，他也不记得是从什么时候开始的，也许是从智能手机开始步入人们生活

时，就已经开始了。现在的余先生终于意识到睡前玩手机的害处，因为每晚熬夜，体重

从原来的 120 斤飙升到近 150 斤，而且反应速度明显比之前慢。

低 头 族：每晚玩手机到凌晨一点

就读于狮城中学的余卓颖，周日至周四

每天上晚修到 9：30，回到宿舍收拾、洗漱后，

往往 10：30 才能爬上床，第二天早上 6 点就

要起床。由于课业压力大，中午午休时间也

往往要抽出一半时间用于做功课，剩下的时

间只够眯一会儿，每天真正睡眠时间只有 7
小时左右，如果入睡时间长，就很难保证有 7
小时。而与她同一个宿舍的同学，都存在这

种问题。

睡眠不足，除了严重影响第二天上课的

学习质量之外，视力、记忆力也会下降，学习

成绩也会变得不稳定。由于学校制度与课业

压力是难以改变的客观原因，余卓颖希望能

够 寻 找 到 方 法 ，让 自 己 除 了 受 学 业 的 影 响

外，能够不受噪音等其他因素的影响，做到

快速入眠。

初 中 生：
课业压力大导致睡眠不足

笔者在南海大学城随机走访发现，有超过一半的大学生经常或总是熬夜，有 90%的

大学生明知熬夜有危害却仍坚持熬夜。当被问到为什么会熬夜时，东软学院学生黎名

洋说：“晚上通常会参加一些活动，无法及时睡觉。”

如今，大学生夜晚的生活丰富多彩，有各种各样的学生活动占据他们的时间。其

次，手机也是重要的因素之一。“晚课后偶尔会有部门或社团的一些例会，回到宿舍还

会玩很久的手机，不知不觉就十二点了。”东软学院 18 级学生罗正岚说。

晚上的时间那么长，熬夜的大学生们具体都干了些什么呢？笔者调查后发现，在不

能按时入睡的大学生里，玩网游的占 25%，看剧或刷微信的占 40%，完成学习任务和学

生工作的占比分别为 20%、15%。

大 学 生：夜晚的活动丰富多彩

郑桂萍郑桂萍。。
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