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中青报·中青网记者 夏 瑾

北京回龙观医院睡眠医学中心主任

周双桨估算，他现在每天大约要接诊四

五十位有睡眠障碍的患者，近一半是二

三十岁的年轻人，他们大多是上班族，

还有部分高校学生。“以前来睡眠科寻

求帮助的，大多是老年人和处于更年期

前后的群体。近几年，睡眠障碍年轻化

的趋势格外明显，年轻人的睡眠问题主

要是失眠和昼夜节律紊乱。”周双桨在

接受中青报·中青网记者采访时说。

保证褪黑素正常分泌，
推荐在23时前入睡

周双桨曾接诊过一位年轻女患者。

刚入职时，由于工作需要，她经常在深

夜从睡梦中被叫起来工作，由于长期存

在睡眠剥夺的情况，睡眠质量越来越

差。后来虽然工作调整，不再需要夜里

值班，但睡眠节律已经出现问题，即使

服用助眠药也入睡困难，睡眠时长难以

维持。她开始出现焦虑和抑郁情绪，症

状越来越严重，不得不住院治疗。通过

针对失眠的认知行为治疗和药物干预，

一个月后患者焦虑、抑郁症状基本缓

解，睡眠也能靠药物维持。

然而，出院几周后再次复诊时，这

名患者的睡眠障碍又开始加重，当时她

才刚过 30岁。

周双桨在门诊中发现，失眠、睡眠

剥夺和昼夜节律紊乱在很多年轻人中会

叠加出现。周双桨分析，这些年轻人白

天工作和学习压力很大，晚上不舍得睡

觉，通过代偿性地熬夜刷手机、平板电

脑等电子产品来“休息”，导致睡眠和

觉醒时间一再延后，从而造成昼夜节律

紊乱。这种延迟的睡眠起始和觉醒时间

的模式在医学上被称为“睡眠时相延迟

综合征”。

周双桨解释说，睡眠时相延迟看似

保证了睡眠时长，实际上会造成睡眠质

量不佳。这是因为，褪黑素是决定睡眠

的主要因素，而褪黑素的分泌受光线调

控。褪黑素在夜间黑暗环境下分泌水平

增高，分泌高峰在凌晨 1-3时，而 22-
23 时褪黑素分泌已经明显升高，因此

推荐至少在 23时之前入睡。

失眠认知行为治疗帮助
恢复昼夜节律

“很多来门诊求助的年轻人其实也知

道自己出现睡眠问题的原因，但长期养成

的不良睡眠习惯却难以改变。”周双桨说。

对于这些患者，临床一般会先采取失眠认

知行为治疗，对睡眠节律进行调整。

失眠认知行为治疗最核心的内容是

睡眠限制疗法和刺激控制疗法。睡眠限

制主要通过限制卧床时间、提高睡眠效

率来储存睡眠驱动力。睡眠效率是用来

衡量睡眠质量的一个指标，它指的是实

际睡着时间和躺在床上时间的比例。正

常人的睡眠效率在 95%左右。周双桨介

绍，在治疗的第一周将患者卧床总体时间

控制在与其实际睡着的时间接近，这样患

者睡眠效率提高至 90%以上。随着睡眠效

率的提高，逐步增加在床时间，如以“星

期”为单位、每周提前 15分钟上床。

刺激控制疗法的核心是让卧室、床与

睡眠建立正向联系，形成患者对睡眠的条

件反射。“比如避免将工作、看书、看电

视等活动搬到卧室和床上，让卧室和床只

具备睡觉这一种功能。让患者在有睡意的

时候才上床。如果躺在床上 15 分钟后仍

然无法入睡，就立即离开卧室和床，到客

厅去做一些枯燥的事情，等到有困意时再

回到床上，并设置固定的起床时间。”周

双桨说。

“经过一段时间的失眠认知行为治

疗，大多数患者都可以恢复正常的昼夜

节律。”周双桨说，但是让患者保持自制

力、将健康的睡眠节律维持下去却是不

小的挑战。不少患者在睡眠改善后又重蹈

覆辙，不久后又来到门诊。“我们只好反

复地进行睡眠卫生宣教，让他们意识到健

康睡眠的重要性。”周双桨苦笑着说。

拥有好睡眠其实没有那么难

在周双桨看来，拥有好睡眠其实没有

那么难，除规律作息、避免熬夜、睡前减

少使用电子产品之外，他建议白天多晒太

阳，养成运动的习惯。“运动是解决失眠

问题最有效的非药物干预方式之一。”周

双桨说，“快走、慢跑、爬山、打八段

锦，任何一种运动，只要每天能坚持

30-40 分钟，都会使睡眠有很大的改善。

需要注意的是，运动不宜太晚进行，最好

与入睡时间相隔 3个小时以上。”

此外，科学饮食也对改善睡眠大有帮

助。“要规律吃早餐，不吃早餐可能会打

乱生物钟，导致失眠。午饭后要避免喝咖

啡，睡前避免摄入过多的液体或食物。”

周双桨说。

针对当下办公族易出现的睡眠浅、多

梦的睡眠问题。周双桨建议，适当地摄入

一些富含钙的食物 （如乳制品、豆制

品）、富含镁的食物 （如绿叶蔬菜、香

蕉）、富含色氨酸的食物 （如谷物、坚

果），以及饮品 （如蜂蜜、安神花茶）、水

果 （樱桃、奇异果） 等，都可较好地改善

睡眠质量。

拥有好睡眠没那么难

中青报·中青网记者 余冰玥 沈杰群
实习生 刘怡君

一提起大二那年，中国人民大学

2020 级新闻学院本科生李一凡立刻回

忆起无数个疯狂熬夜的夜晚：一天的学

习结束后，他会从晚上 9 点排练话剧至

凌晨一两点，“有的同学还会睡在剧团的

沙发上”。随着身体状况濒临崩溃，李一

凡意识到，自己的睡眠和健康仿佛被无

形的手“剥夺”了。

该校 2020 级社会与人口学院本科

生马睿思也有类似的体验，大学常常让

她有种“时间不够用”的感觉，与高中相

比，身边每个人都越睡越晚。“高中忙，大

家还能作息规律。现在到了大四，按理来

说课业负担最重的时候已经过去，但有

时到了凌晨两三点，宿舍还没有一个人

睡觉。”

今年的 3 月 21 日是第 24 个世界睡

眠 日 。中 国 睡 眠 研 究 会 近 期 发 布 的

《2024 中国居民睡眠健康白皮书》（以
下简称《白皮书》）显示，在参与调查

的人群中，00 后成熬夜主力军，平均

入睡时间为 0:33；在参与调查的大学生

群体中，52%的人在零点至凌晨两点入

睡，19%的人入睡时间晚于凌晨两点。

中国睡眠研究会理事长、复旦大学特聘

教授黄志力在解读 《白皮书》 时谈到，

年轻人普遍面临睡得晚、起得更晚等睡

眠难题。

“日出不作，日落不息，大学生为

何熬夜？”带着这个疑惑，2021 年，马睿

思、李一凡、雷颜旗和杨欣蓉 4名 00后大

学生组建小组，参加了当年中国人民大

学“创新杯”青年研究专项赛，他们的这

项关于大学生熬夜的质性研究获得了该

专项组别的特等奖。

这群 00 后大学生试图从时间社会

学切入，解读大学生熬夜的真实生活

图景。

你是哪种熬夜类型

研究中，小组成员共访谈了来自 9
所大学、21 个不同专业的 26 名大学生

（包含 6 名预访谈对象），每个人都有长

期熬夜的习惯。

一名同济大学工业设计专业的女生

提到，设计类的专业作业要求有完整且

较长的时间进行创作，白天的时间容易

被课程、琐事切割成碎片。“有时候会需

要 10个小时来完成一个大作业，课程安

排和生活节奏导致白天很难去做连续性

的创作，所以这类活动常常被安排到了

晚上。”

这一熬夜类型被马睿思归纳为“劳

动型熬夜”。马睿思总结了 3 种熬夜类

型，分别是“劳动型”“自由型”和

“虚无型”。

“劳动型熬夜”的同学往往是由于学

习、工作任务没有在白天完成，只能转战

夜晚。对于他们而言，身体需求是可以

“改造”和“干预”的，健康是可以“牺牲”

的，比如通过喝咖啡让自己保持清醒。一

位经常熬夜学习的访谈者提到，“熬夜是

用现在的健康交换未来”。马睿思回忆，

周围有同学曾在期末周连续好几天不睡

觉，“他觉得要在期末用尽一切可能获得

最高的分数，即使要牺牲健康和睡眠”。

“自由型熬夜”则指向利用夜晚获得

对时间的掌控权。“有的访谈对象觉得，

自己在白天没有得到很好的休息和放

松，晚上成为释放压力、创造生命体验的

时段，比如深夜去当兼职调酒师、排练话

剧、去酒吧蹦迪。他们的不睡觉行为是在

和传统的时间安排作抗争，争取对时间

的‘自主性’。”

“虚无型熬夜”和上述两种不同，这

类学生没有要忙的事，不是生理性失

眠，也不知道要干什么。“他们会在一

种虚无的心理状态中消磨夜晚的时间。

这类熬夜者不愿意睡觉，也跟他们感受

到‘白天时间被剥夺’的‘不适感’有关。”

马睿思说。

“这 3 种类型的访谈对象常常有一

个共同点：他们都面临‘时间荒’，觉

得属于自己的时间不够。”马睿思表示，

在现实生活中，这 3种熬夜类型可能会在

一个人身上同时出现。“熬夜，本质上是

一个时间问题。”

熬夜背后的“时间荒”

武汉大学播音主持专业大三学生李

欣发现，自从上大学后，很少在凌晨两点

前上床睡觉。第二天如果没有课，一觉睡

到中午是常态。

李欣熬夜有时是觉得精力没消耗

完，晚上不想睡；有时则是被迫熬夜。有

一次，她在晚上 12点接到实习单位领导

的微信：“在吗？”李欣没有意识到接下来

会发生什么，自然而然地回了一句“在”。

这句回复让她收获了一个文件压缩包，

从夜里 12点剪视频到凌晨 4点，“这类熬

夜就会让我特别痛苦”。

“我熬夜的心态就是：知道它是毒

药，却还是忍不住喝。”李欣把自己熬夜

的原因归结于“自控力”不够，无法在

短时间内高效率地把事情做完。“如果

能在白天就把该做的事情做完，就不会

熬夜了。”

在进行研究设计时，李一凡和组员将

“熬夜”界定为“在本应入睡的时间维持勉

强清醒的一种常态化生活方式”，并试图区

分“主动熬夜”和“被动熬夜”，为此查阅了

许多文献。

但随着团队访谈的深入，他们逐渐发

现这种区分没有意义，“你无法判断一个人

为了工作熬夜到底算是主动还是被动”。

在后续的研究中，他们尝试把每个个

体的时间安排理解为“完全主动”。“每个人

对自己生活的安排，在任何时候都具有决

定权”。

李一凡画了一个模型图：每个人都有

不同的社会角色，每一种社会角色都会带

来一些事件，比如作为学生需要学习，作为

子女可能需要照顾父母。“我们可以把这些

事件想象成一些泡泡，这些泡泡彼此挤压，

分割生活中的时间。”

在李一凡看来，每个人都具有 100%的

主动权。熬夜就是不同社会角色相互挤压

着，把事情挤到晚上，而那些坚持熬夜的大

学生，拒绝“戳破一部分泡泡”。

“我们现在面临的问题是生活节奏加

快。”马睿思表示，研究发现，在社会加速的

大背景下，外界环境、氛围等也导致了时间

的紧缺，压缩甚至放弃睡眠成为大学生应

对“时间荒”的手段之一。

年轻人往往认为自己有
更多“健康资本”

访谈过程中，不止一个访谈对象告诉

马睿思，自己选择熬夜，是因为在当下完成

这件事的重要性大于熬夜带来的危害，“熬

夜可以给我带来时间和效率”。

小组研究发现，每个人对于健康的

感知与衡量是不同的。有同学看到健康

信息后会反思“我真的不能再熬夜了，

必须马上调整”；有同学觉得看这些信息

徒增压力，“让我的熬夜变得更痛苦”；

还有同学试图进行反驳：“有研究表明，

睡眠紊乱提高心脏病发病几率，是因为

白天日照会影响心脏内部钠和钾的水

平。那我白天在家睡觉不出门，不接收

日照就好了。”

“有一些人熬夜，是因为对睡眠的知识

了解不足，认为只要‘睡够了’，几点睡都无

所谓。”马睿思发现，年轻人往往认为自己

有更多“健康资本”。

但李一凡已经深刻感受到了熬夜带来

的后果。大三最忙碌的一段时间，李一凡常

常连续几晚不睡觉，这导致他在一年内发

了 3次高烧，每次持续三四天，却查不出具

体的感染源。“我查资料时看到，连续几天

不睡觉容易让身体爆发炎症风暴。”

“熬完夜后，身体的感受是最真实的。”

现在李一凡对于熬夜的认知也发生了一些

变化。“我现在有一个底线：睡眠不能低于

6个小时。因为我知道如果不这样，说不定

周末又要去医院输液了。我现在对时间安

排有了更清醒的觉察。”

如何找回时间操控的自主性

获奖后，小组被多次邀请分享成果。许

多社会学研究领域的老师认为这个研究视

角非常新颖——不再苛求每个人的时间管

理能力与责任，而是反思为什么无法自主

地操控时间，这种时间操控的自主性是如

何一步步流失的，以及我们有没有可能去

重新找回这种自主性。

组员们还受邀去学校的学工处参与座

谈，基于研究为学校管理提出一些建议。

当时他们提了两个建议：一个是建议本科

生宿舍晚上不断电，另一个是建议浴室洗

澡时间不设限。李一凡说，他们想打破学

校规定的作息方式，“当一个主体受到的

外来限制更少，可能会拥有更多的生活主

动权，会觉得自己活得没那么被动”。同

时，那些选择在熄灯后继续学习的同学，

能不再苦于寻找合适的自习场所，也可以

减少夜间外出的风险。

去年 9 月，中国人民大学综合保障部

官方公众号“温馨人大”发布推文，表示结

合前期调研和公寓整修、电路改造等工作，

本科生宿舍夜间将熄灯不断电，即夜间统

一熄灯但电源插座正常供电。马睿思说，小

组成员们都感到“惊喜”。

“做完研究后，我发现自己更愿意去

思考为什么有这样的时间安排，每件事情

是什么样的社会角色带给我的。”李一凡

发现，当人们充分觉察这些时，就会发现

一些社会角色或活动离开自己也可以转下

去，没有必要给他们分那么多时间。“你

可以主动去操控自己的时间，再决定熬夜

与否。”

“从社会学角度看，熬夜其实是青年

在外界环境和内部价值观双重作用下的选

择，需要向外和向内进行‘协商’。”马睿

思说，做完研究后，她更能理解那些选择

熬夜的同龄人。

“如果要改变熬夜现状，不仅需要强

化青年对健康的感知，加强健康知识的科

普，引导青年的价值选择，可能还需要学

校、企业等进行外部的调整，例如期末周

的考试不要排期过紧，减少被迫熬夜的情

况。”马睿思说。

（应受访者要求，李欣为化名）

大学生研究大学生：我们为什么熬夜

中青报·中青网见习记者 谭思静
记者 齐 征

3 月 16 日，中国睡眠研究会在北京

发布世界睡眠日 2024中国年度主题“健

康睡眠 人人共享”。会上，专家对《2024
中国居民睡眠健康白皮书》（以下简称

《白皮书》）进行了解读。

《白皮书》的调查研究自2024年2月启

动，数据是基于对某健康App中一万名以上

用户的睡眠情况进行研究得出，主要用户群

体包括学生、上班族、退休职工等人群。

“低质量睡眠”较普遍

《白皮书》数据显示，被调查者整体

睡眠质量欠佳，总体睡眠得分偏低。被调

查者平均睡眠时长为 6.75小时，平均入

睡时间为 00:01，（每晚）平均清醒次数

1.4 次，59%的被调查者存在失眠症状，

半数被调查者夜间睡眠时长不足（《健康
中国行动（2019-2030年）》提倡，成人每
日平均睡眠时间到 2030 年要达到 7-8

小时——记者注），28%的受访者夜间睡

眠时长不超过 6 小时。“低质量睡眠”正

在成为普遍存在的问题，严重影响了人

们的日常生活。

中国睡眠研究会理事长、复旦大学

特聘教授黄志力认为，影响睡眠的因素

有很多，偶尔一个晚上入睡难或者睡眠

质量差不是睡眠问题，持续 3 周且每周

都有 4 次以上的睡眠问题才是失眠，需

要尽快干预治疗。

“要保证一定的睡眠时长和睡眠质

量。成年人每天睡 7-8个小时，学龄前儿

童每天睡眠不低于 13个小时，小学生应达

到 10个小时，初中生应达到 9个小时，高

中生应达到 8个小时。婴幼儿睡眠时间更

长。”黄志力说，“高质量睡眠就是要保证睡

眠长度、睡眠深度以及合理的睡眠结构。”

年轻人是熬夜主力军

《白皮书》数据显示，被调查者最主

要的睡眠困扰有：易醒/早醒、入睡困难、

夜间如厕。00后和 90后的主要困扰在于

入睡困难。《白皮书》数据显示，近半数被

调查者零点后入睡，年轻人成熬夜主力

军。00 后被调查者中，平均入睡时间是

00:33，52%的被调查大学生零点后入睡，

19%的被调查大学生在凌晨两点以后才

入睡。56%的大学生每天使用手机超过

8 小时。黄志力说，“年轻人普遍面临

手机使用时长偏长，导致熬夜严重、入

睡困难等睡眠难题”。

同样需要警惕的还有睡眠呼吸暂停

综合征的年轻化趋势。根据 《白皮书》

数据，睡眠呼吸暂停风险偏高的人群睡

眠时长偏短，53%的被调查者都处于睡

眠呼吸暂停风险偏高的状态，其比低风

险人群每日平均少睡 43 分钟。90 后和

00后的年轻被调查者中，有 1/3处于睡

眠呼吸暂停高风险。

首都医科大学附属北京儿童医院呼

吸科主任医师许志飞谈到，春季来临，儿

童过敏性鼻炎高发，若腺样体肥大引起

上呼吸道阻塞，便极易形成阻塞性睡眠

呼吸暂停综合征，造成缺氧、频繁夜间觉

醒。这不仅会导致睡眠结构的紊乱，还很

容易伤害大脑细胞，需要引起家长警惕。

孩子若有过敏性鼻炎引起的睡眠呼吸暂

停综合征，建议及时诊断干预治疗。

这些不健康睡眠习惯你有吗

上班族、大学生在非工作日睡得晚、

起得更晚。被调查者中，上班族非工作日

夜间睡眠时长 6.8小时，入睡时间平均为

23:55，清晨平均在 7:39 醒来。大学生非

工作日夜间睡眠时长 7.48小时，入睡时间

平均为 00:48，清晨平均在 9:19醒来。

针对年轻群体“工作日报复性熬夜，休

息日报复性补眠”等情况，中国中医科学院

广安门医院心理睡眠科主任医师刘艳骄在

接受中青报·中青网记者采访时说，不建议

熬夜后白天睡够 8 小时补觉，也不建议非

工作日报复性补眠，这样会扰乱睡眠节

律，反而更容易造成失眠。

63%的被调查者午睡时间超过 30 分

钟，居民午睡时间普遍偏长。 40%的被

调查者午睡时长在 30-60分钟，23%的人

午睡时长超过 1小时，半数以上被调查者

在 14:00后才午觉醒来。刘艳骄说，白天

睡太久会使夜间睡眠质量降低，不建议

在下午两点以后午睡，午睡时间控制在

13:00-14:00之间，睡 20分钟左右最合适。

频繁饮酒人群睡眠时长短、睡眠质量

较低。被调查者中，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。

复旦大学营养研究院院长高翔在谈到

饮酒问题时说：“酒精是已知的全世界范

围内最早的助眠饮品，但饮酒是否真的有

助于睡眠呢？我们在一项社区人群的调查

中发现，酒精的确可以帮助入睡，但却会

导致睡眠质量下降。饮酒极易造成夜间睡

眠片段化、做噩梦等。”

体型过胖同样会影响睡眠质量。随着

身体质量指数 （BMI） 的增大，睡眠得分

大于 80 分的被调查者比例逐渐减少。当

BMI 大于等于 28 时，只有 21%的被调查

者睡眠得分高于 80 分。中国营养学会秘

书长韩军花指出，过度肥胖会影响睡眠质

量，因此建议将身体质量指数 （BMI） 维

持在 19-24。
高质量的睡眠需要符合 3 个必要条

件：一是睡眠时机好，晚上 10 点左右入睡

是最佳的时机；二是睡眠时长合适，正常成

年人的晚间睡眠时长应该在 7-8个小时，

偶尔醒来，能很快入睡；三是睡眠质量高，

醒来感觉神清气爽、精力充沛。

健康睡眠需要全社会来共同关注。黄

志力强调，睡眠问题不仅是一个医学问题，

还成为一个影响人民健康、工作效率、家庭

幸福、社会和谐的社会问题，应当引起全社

会的高度关注和足够重视。重视睡眠健康，

加强科普教育刻不容缓。

专家解读《2024中国居民睡眠健康白皮书》

如何解救被低质量睡眠“困”住的年轻人
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