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实习生 王紫薇

当下，睡眠质量不理想困扰了不少年轻

人。以改善睡眠为卖点的产品备受年轻人青

睐。这些产品对改善睡眠质量真的有用吗？

上周，中国青年报社社会调查中心联

合问卷网（wenjuan.com），对 2002名 18-35
岁青年进行的一项调查显示，在受访青年

看来，工作学习压力大、睡前沉迷玩电子

产品是导致年轻人睡眠质量差的重要因

素。为提高睡眠质量，55.4%的受访青年会
改善睡前行为习惯。

工作学习压力大被指为
影响睡眠质量首因

北京某私企职员胡博（化名）介绍，一
天工作下来几乎没什么闲暇，晚上睡前是

难得的个人休闲时间，“在电脑上处理完

工作，还要看看大盘解析、汽车视频，睡前

还习惯躺床上刷会儿手机，一刷就停不下

来，半小时很快就过去了，越看越精神”。

工作 3年的刘澄娟（化名）说，自己
除了睡眠浅夜里容易醒，饮食上也不太

注意，“尤其不太重视晚饭。我有时事情

多，很晚才吃饭，躺在床上感觉食物还

没消化”。

是什么因素导致一些年轻人睡眠质

量差？56.7%的受访者表示工作学习压力
大，55.7%的受访者坦言睡前沉迷玩手机等
电子产品，35.0%的受访者直言就寝时间不
规律，30.3%的受访者表示存在宵夜、睡前
饮茶等不良饮食习惯。

河北省人民医院营养科主任张晓伟分

析，年轻人睡眠质量差，与当下工作节奏太快

脱不开关系。其次是没有安排好工作、生活和

睡眠、吃饭之间的关系。“每天三顿饭，很多人

都在凑合，每天几小时的睡眠，也在凑合”。他

还提到，很多人不懂得睡眠基本知识，“比如，

不少人喜欢熬夜到凌晨两三点，早晨八九点

钟起来。这完全是错误的。晚上 11点到凌晨 1
点，人应该处在深睡眠的状态，哪怕早早起床

开始工作，对身体的危害也是最低的”。

为提高睡眠质量，55.4%
受访青年会改善睡前习惯

刘澄娟现在非常注意晚上的饮食，尽量

不去饭局，少吃荤食减轻胃负担。她还购买了

睡眠耳机、记忆枕头、薰衣草精油和加湿器

等，“我有同事还跟风买了褪黑素等保健品”。

大家会如何提高睡眠质量？55.4%的受
访青年会改善睡前行为习惯，42.5%的受访
青年会调整作息习惯，41.7%的受访青年睡
前听舒缓音乐，35.8%的受访青年白天适当
增加运动量，还有 30.3%的受访青年购买
专门功效的寝具。

针对一些年轻人依赖的保健品，张晓

伟提出不要寄太大希望。“我经常说一句

话，你连饭都没吃好，你吃那些有用吗？

我认为吃好饭是基础。在专业人员的指导

下去应用一些适合个人体质的、有针对性

的保健品和营养制剂，这无可厚非。但绝

不是上来就什么都吃，这样做是拔灯芯，

而不是添灯油。为了让灯着得很厉害，把

灯芯往上拔，油反而烧得更快”。

张晓伟提醒，盲目摄入产品存在隐患。“在

营养学上有一个非常重要的概念，叫可耐受最

高摄入量和推荐摄入量。如果没有经过专业人

员的指导和评估，盲目摄入，可能会超过可耐

受最高摄入量，进而让我们的肝肾代谢负担加

重，对脏器产生影响。很多人应用了制剂之后

可能会产生一定依赖性，不吃这个东西他就睡

不着了。时间久了，睡眠调整会更加棘手”。

张晓伟建议，在晚上睡觉之前，不要

过多地看电脑、电视、手机，不要聊天聊得

太嗨。其次，有一些人睡不着觉，可能是欠

缺营养素，可以适当吃一些滋阴的食物，

比如大枣、百合、莲子，还有一些粗粮，补

充膳食纤维和维生素。第三，在上床之前

洗洗脚。最后，到点就要睡觉，例如 9点半
上床，10点睡着，养成习惯。

提高睡眠质量
55.4%受访青年
会改变睡前习惯

中青报·中青网记者 杜园春
实习生 王紫薇

3月 21日是世界睡眠日。“如何能好好睡
个觉”是困扰不少年轻人的问题，入睡难、多

梦易醒等都是年轻人中常见的睡眠问题。

上周，中国青年报社社会调查中心联

合问卷网（wenjuan.com），对 2002名 18-35
岁青年进行的一项调查显示，59.5%的受访
青年夜里习惯了晚睡，入睡时间都在 23点
以后。梦多、睡眠浅、夜间易醒或凌晨早醒

是年轻人中常见的睡眠问题。

59.5%受访青年入睡时
间在23点以后

今年 29岁的胡博（化名）在北京一家
私企任职，他介绍，自己很少在凌晨以前入

睡，“每天下班回到家就 8点多了，有时还
没吃饭，等收拾好，再看会儿电脑、手机，时

间就不早了”。

自由职业者王晶（化名）一直被睡眠问题
困扰。她感觉每天睡上9个小时都不够，“每晚
都在 11点前入睡，早上 8点起来仍然很费劲。
如果是休息日，我能一直睡到上午10点”。
本次调查显示，42.7%的受访青年夜间

睡眠时长为 7-8小时，40.9%的受访青年为
6-7小时，8.5%的受访青年达到 8小时以
上，夜间睡眠时长小于 6小时的有 7.9%。
根据医学建议，人们在 23点前入睡对

身体健康有益。调查显示，59.5%的受访青
年夜里习惯了晚睡，入睡时间都在 23点以
后。具体来看，能在 22点以前入睡的受访
青年仅占5.2%，22点至23点入睡的占35.3%，
23点至凌晨入睡的占 42.4%，凌晨至凌晨 1点
的占 14.0%，凌晨 1点以后的占 3.0%。
“我特别羡慕那些头碰到枕头就能睡

着的人。”胡博感慨，虽然他睡得晚，但仍不

能很快入睡，常常还要过半小时的时间。

本次调查显示，11.1%的受访青年入睡
时长超过了 30分钟。

年轻人中梦多、睡眠浅、
夜间易醒等睡眠问题常见

王晶说，她夜晚常常能醒两三次，梦也

非常多，“感觉都能上演几部大戏了”，这导

致她每天早晨起床非常困难，闹钟响过了

眼睛仍然睁不开，“得冷水洗脸才能让我更

快清醒一点”。

与王晶正相反，胡博表示，当别人还在

熟睡时，他已经非常清醒了，“每天早上 5
点多就醒了，之后就再难入睡。尤其冬天，

早上 5点钟天还黑着，眼看着天儿越来越
亮，有时会有一点焦虑”。

“我睡眠特别浅，稍微有些响动就会立

刻醒来。现在租的房子隔音效果差，夜里醒

来是常有的事。”已经工作 3年的刘澄娟（化
名）说，她找室友都会先问问对方的作息习
惯，“通常得等对方休息了我才安心睡下”。

数据显示，42.2%的受访青年感觉自己
睡眠质量好，其中 5.4%认为非常好。41.1%的
受访青年感到一般，16.6%直言睡眠质量差。

在大家面临的睡眠问题上，梦多

（46.0%）、睡眠浅（45.4%）最普遍，其他还有：夜
间易醒或凌晨早醒（33.1%），入睡难（27.6%），
难以完全放松（25.3%），睡眠时间短（18.2%）。

把工作和睡觉的时间安
排妥当，是一个高素质人才应
该做到的

胡博感慨，晚上睡得晚、早上醒得早，

这导致他一到上午办公时间，就开始犯

困，提不起精神，有时还影响情绪，“晚

睡早醒，工作效率低，就会形成恶性循

环”。

王晶说，睡眠差很容易让她打乱原本

的计划，“有时夜里睡不好，第二天的效

率就会非常低。为了提高效率，我宁愿早

上晚起补会儿觉，但第二天的事项安排，

有部分也只能推迟”。

睡眠质量差带来哪些影响？59.2%的受访
青年坦言易感到疲劳困倦，49.2%的受访青年
做事效率降低，注意力难集中，41.9%的受访
青年存在头晕、内分泌紊乱等身体问题。其他

还有：情绪不稳定，易烦躁、焦虑等（41.0%），眼
袋、脸色暗沉等皮肤问题（34.9%），记忆力减
退（27.3%），脱发加重（22.9%）。

河北省人民医院营养科主任张晓伟表

示，睡眠质量比较差，带来的健康问题主要

有两个方面。第一是身体上的。会造成机体

免疫功能的下降，容易得感冒或支气管炎、

肺炎，和一些肠道炎症性疾病，还容易导致

一些癌症的高发；第二是精神上的。比如情

绪上容易激惹、易怒、烦躁。

“我在不同的场合反复说过，现在最

大的炫富不是挣了多少钱、买了几辆车，

而是有个好身体。”对于未来年轻人睡眠

问题能否得到改善，张晓伟很有信心。

“党的十九大提出‘实施健康中国战略’，

足见国家已经非常重视。而作为自己健康

的第一责任人，我相信大家一旦树立起责

任意识，随着健康知识的不断普及，年轻

人熬夜、睡眠差的问题会有很大改善”。

针对年轻人自身，张晓伟建议，第一

就是多接受健康教育，树立一个健康的责

任意识。第二是要科学、合理地安排日常

工作，做到饮食有节、劳作有序、起居有

常。“最后一点，提高综合能力。工作是你

的能力，睡觉同样也是能力。能把工作和

睡觉的时间安排得妥当，这是一个高素质

人才应该做到的。一个成功的人，更多的

应该是获得一个高品质的生活，其中就包

括高质量的睡眠”。

近六成受访青年入睡时间在23点以后
梦多、睡眠浅和夜间易醒是年轻人中最常见的睡眠问题

中青报·中青网记者 王品芝 黄 冲
实习生 王紫薇

当下，先看他人使用体验，再下单购买

的网购方式，正成为越来越多年轻人的选

择。但如今却出现了专门的组织刷评论、刷

点赞、刷收藏，不少消费者表示被商品假评

价带到了“坑”里。

今年 3·15前夕，中国青年报社社会调
查中心联合问卷网（wenjuan.com），对 2036
名受访者进行的一项调查显示，87.1%的受
访者表示，很多时候会根据商品评价决定

要不要购买。但 59.5%的受访者感到电商
平台的评价半真半假，87.0%的受访者表示
曾被虚假评价忽悠过。84.7%的受访者确
认，商品虚假评价多，会极大影响对该平台

的公信力评价。

调查中，00后占 20.2%，90后占 47.2%，
80后占 27.9%，70后占 4.3%。

87.0%受访者表示曾被
虚假评价忽悠过

北京某高校传播学研一学生周晓亭表

示，她每次看商品评价，都会看很久，一直

翻到最后一页。还会看下面“大家都在问什

么”的部分，货比三家之后再买。

南昌市某高校医学院博士生郭青青

（化名）也会关注商品评价，“但很多时候其
实已经想好买什么样的产品，评论只是一

个辅助的作用，差评稍微多一些也没什么，

大部分时候还是会坚持最初的选择”。

调查中，87.1%的受访者表示，很多时
候会根据商品评价决定要不要购买。其中

36.4%的受访者基本都会，50.7%的受访者
大部分会。

周晓亭感觉，商品评价会非常影响购

物决定，“很多时候浏览商品并没有下定决

心要买，这个时候别人的意见就会增强或

减弱购买意愿”。

郭青青有一次下单了一款手机壳，感

觉还不错。很快卖家就给她打电话，说帮忙

好评就可以返还这次购物的钱，她也同意

了。但恰巧那天比较忙，晚上开会的时候，

卖家就不停地打电话催促，然后让加微信。

加了微信以后，发过来一个好评的模板，是

一篇很长的个人使用经历，还有一个红衣

美女拿着使用的视频。这种“拉好评”的手

法让她感到瞠目结舌，“为了好评真的无所

不用其极”。

在郑州某高校大学讲师范波（化名）看
来，很多好评不太真实，中评、差评的真实

性还比较高。但打了中评、差评，很多商家

都会联系买家，给予一些优惠或其他补偿

措施，要求买家删掉。

调查中，59.5%的受访者都感到，线上
电商平台的评价半真半假。7.2%的受访者
认为大部分是虚假的。也有 28.4%的受访
者感觉大部分是真实的，4.9%的受访者觉
得基本真实。

还有一次，郭青青在抖音上，被多次推

送一个面膜链接，她就去平台查了评价，好

评率非常高，就购入了。到货一看感觉有些

劣质，再点进原先的购物链接，发现商品已

经下架了，“被坑到的感觉挺不爽的”。

调查中，87.0%的受访者表示曾被虚假
评价忽悠过，其中 12.2%的受访者表示有
过多次。仅 12.4%的受访者没有过。

66.2%受访者希望建立
更完善征信体系，加强对虚假
评价的识别

要避开在线商品虚假评价，72.1%的
受访者建议购买时货比三家，不盲目相信

商品评价。61.0%的受访者希望消费者提
高维权意识，对商品存在的虚假评价监督

举报。42.3%的受访者期待有实际措施鼓

励消费者做出真实、具有参考性的评价。

周晓亭觉得，最重要的是买家自己要

有辨别真假的意识，这些评价可以作为购

买的参考，但不能过分依赖。希望平台可

以进一步完善相关评价制度。

范波认为，首先，消费者要有规范、

监督这种虚假评价的意识，不能被商家一

点小恩小惠收买，让一些无良商家有机可

乘。其次，在购买的时候也要有分辨的能

力，提高警惕性。网上购物没有办法直接

看到、感受到商品，只能依靠自己的判

断，需要选择比较靠谱的店铺，不一味图

便宜。

郭青青表示，购物的时候要多参考、多

看、多问，不能只听一方的评价或建议。同

时自己也要尽可能地做一些有参考性的评

价，将心比心，如果每个人都能客观评价，

那呈现的商品真实评价就更多，消费者被

蒙骗的概率也就更小。另外，要对那种虚假

评价采取措施，不能让一些打“擦边球”的

人有机可乘。

调查中，66.2%的受访者希望建立更完
善的征信体系，加强对虚假评价的识别。

49.5%的受访者建议改善商品的评价机制，
增加虚假评价成本。

北京大学法学院教授、北京大学电子

商务法研究中心主任薛军表示，电商信用

评价机制，要能够发挥作用，就必须确保充

分有效地传达用户评价。任何对用户评价

内容的不当干预，无论是在展示方式上做

手脚，还是以内涵模糊不清的所谓“感觉不

佳”取代内涵清晰的中差评，都不是合格的

信用评价制度。

“当前一些电商平台和商家，想出各种

办法、无所不用其极地追求好评率，弱化中

差评，这其实是一种短视的行为。长此以

往，电商的‘口碑评价’就会对消费者失去

参考性和影响力，从而导致电商平台失去

公信力。”范波说，信用是维系网络购物的

纽带，只有真正建立科学有效的电商信用

评价机制，维护消费者的知情权、选择权，

为消费者提供一个良好的购物环境，才能

真正打造一个有公信力的平台，从而实现

自身的可持续发展。

调查中，84.7%的受访者确认，电商平
台商品虚假评价多，会极大影响对该平台

的公信力评价。

84.7%受访者确认商品虚假评价极大影响平台公信力
87.0%受访者称网购时曾被忽悠

中青报·中青网记者 王品芝 黄 冲
实习生 王紫薇

网购正成为人们的日常消费方式。

很多人购物前都会查看其他用户的评

价。商品评价是商家信用的重要参考，

刷好评和有偿删差评，都会对消费者决

策带来极大干扰。今年 3 · 15前夕，中
国青年报社社会调查中心联合问卷网

（wenjuan.com），对 2036名受访者进行的
一项调查显示，在电商平台购物时，

90.6%的受访者会先看商品评价， 52.6%

的受访者表示只会看当前购物界面中的

评价，42.0%的受访者会在多个电商平台
比较查看同一商品的评论。66.5%的受访
者会根据实物照片的内容、清晰度，判

断评价的真实性。

90.6%受访者网上购物
会先看商品评价

在电商平台购物时，90.6%的受访者
都会先看商品评价，其中 48.6%的人每次
都会看，42.0%的人大部分情况会看。表
示很少看或从不看的受访者仅占 9.4%。
具体说来，52.6%的受访者只会看当

前购物界面中的评价，42.0%的受访者会
在多个电商平台比较查看同一商品的评

论，39.7%的受访者会在社区电商平台上
查看相关文章， 34.7%的受访者会在微
博、微信等社交平台上查看他人评价，

26.4%的受访者会在品牌官方网站或 App
上查看。

南昌市某高校医学院博士生郭青青

（化名）表示，她有时会因为微信推送或
微博博主推荐“种草”（一般表示因为他
人推荐，对某事物产生体验或拥有的欲
望——编者注）某种商品，就会看一些相
关测评，再去淘宝、京东平台对比一下

评论，然后在价格比较实惠的平台下

单。所以她手机装了很多这类软件，方

便横向比较。

郑州某高校大学讲师范波（化名）表
示，自己只会看一下购物界面的好评比

例，会专门点开看差评、中评或追评，

“因为感觉要比好评更有参考性，有时看

过以后就不想买了”。

66.5%受访者根据实物
照片内容、清晰度判断评价真
实性

“我感觉有些差评还挺真实的，特别是

反映一些质量问题或者和期待不符的问

题。”范波有一次买收纳袋，发现大部分都

是好评，但有一条差评提到说“材质薄，根

本不像介绍或者好评中说的那样”。到货之

后发现，确实存在差评中说的问题。“在卖

家的反复恳求下，忍住了没有打差评。但从

此之后，对这种好评就更不相信了”。

范波会比较看重好评、中评、差评、追

评占总评价的比重。而那些内容比较丰富

的好评，还有那种默认好评第二天立马追

评的，他都认为不太可信。

郭青青比较习惯看一些使用体验比较

多、能看到更多产品细节的平台。“这样真

实性会相对高一些”。

该如何判断商品评价的真实性？66.5%
的受访者根据产品的实物照片内容、清晰

度。52.3%的受访者根据评价的语言和用词。
其他还有：产品的使用视频内容及长

度（46.1%），评价之后追评的时间（44.5%），
评价的篇幅长短（37.6%），评论区好评的数
量（38.7%）。
本次调查中，00后占 20.2%，90后占

47.2%，80后占 27.9%，70后占 4.3%。

90.6%受访者网上购物会先看商品评价
66.5%受访者根据实物照片内容、清晰度判断商品评价的真实性

中青报·中青网记者 周 易

当下，愿意为知识付出注意力和金钱

的人越来越多。随着短视频这一传播形式

的兴起，泛知识类短视频受到人们的欢迎。

不过，在众多视频 UP主（在视频网站、论
坛上传视频音频文件的人——编者注）一
拥而上，输出“知识”和观点博关注的同时，

泛知识类短视频也暴露出不少问题。

近日，中国青年报社社会调查中心通

过问卷网 （wenjuan.com），对 2015名受
访者进行的一项调查显示，内容同质化被

受访者指为泛知识类短视频存在的最大问

题，43.6%的受访者指出泛知识类短视频
侵权问题多发。

受访者认为泛知识类短
视频存在的最大问题是内容
同质化

成都某公司 UI设计师高志远 （化
名）经常浏览设计类和时评类短视频，他
觉得现在泛知识类短视频变多了。“以前

说到知识，我们可能容易想到精通该领域

的专家。随着自媒体的兴起，很多在某一

领域有所积累的普通人做起了泛知识类短

视频。有些称得上知识广博、观点独到，

看完有所获益。也有些只是玩噱头、炒热

点，没什么营养和创意”。

上海某高校心理学系学生李卓成（化
名）最近在制作心理学科普短视频，打算
做一个自己的短视频账号。在浏览心理学

科普短视频时，李卓成发现，大多数科普

短视频都是真人出镜，正面拍摄，内容也

较为雷同。“如果不是讲解者足够精通所

讲的领域，或者有显眼的头衔，很难给人

留下深刻印象”。

调查中，内容同质化 （63.9%） 被受
访者指为泛知识类短视频存在的最大问

题，43.6%的受访者指出泛知识类短视频
侵权问题多发。

2020年 11月，12426版权监测中心发
布的 《2020中国网络短视频版权监测报
告》 显示，2019年 1月至 2020年 10月累
计监测到 3009.52万条侵权短视频。独家
原创作者被侵权率高达 92.9%。

泛知识类短视频应成为
启发受众思考和探索的存在

调查显示，受访者认为泛知识类短视

频 存 在 的 问 题 还 有 ： 伪 科 学 泛 滥

（50.3%）、难以借此系统学习（47.3%）和
不利于独立思考（26.2%）等。
“有些自称心理科普的‘心灵鸡汤’账

号，讲者张口就来，对内容的科学性完全

不负责任。”李卓成发现，心理科普视频中

夹杂着不少伪科学的东西，让他觉得有点

气愤。“泛知识类短视频因为有了‘知识’

两个字的加持，显得比较高大上，但是内

容良莠不齐”。

高志远回忆，有一次他和朋友因为对

一件事的看法不同吵了起来，两人引用了

很多自己看过的短视频里的观点，“后来

我想了想，其实我们都没有仔细去了解事

件本身。因为看过一些视频评论，就觉得

自己很了解，很坚持，其实各自坚持的不

过是别人的观点”。

高志远觉得，年轻人崇尚知识是好

事，但学习总归是一件需要下功夫的事

情。“光靠看短视频学东西，可能不但学

不到真知识，反而变得肤浅固执”。

李卓成觉得，泛知识类短视频之所以

受到欢迎，是因为它迎合了人们用碎片化

时间学东西的需求，但是看这类短视频

时，不该只停留在消费知识的层面，对其

内容更不能尽信，“泛知识类短视频应该

成为启发受众思考和探索的存在”。

泛知识类短视频 受访者认为最大问题是内容同质化


