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3月21日是世界睡眠日，今年的
主题是“健康睡眠，人人同享”，旨在
引导民众认识健康睡眠的重要性，鼓
励积极采取措施来改善睡眠质量，共
同创建一个有利于健康睡眠的社会
环境。

睡眠问题较普遍

“白天总犯困、晚上倒很清醒”
“睡前习惯了玩手机，直到眼皮打架
才肯放下”“晚上熬夜是常态”“睡着
后只要有点儿动静，就容易被吵醒”

“一晚上能睡4小时就已经心满意足
了”……记者随机采访了多位不同年
龄的市民，其中有一半人称“睡得不
好”、睡眠质量不高。

日 前 ，中 国 睡 眠 研 究 会 发 布
《2024中国居民睡眠健康白皮书》，揭
示了我国居民常见的睡眠健康问题，
如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。居民
总体睡眠得分为 75 分，睡眠质量欠
佳，有较大提升空间。

有人受到睡眠问题的困扰，但也
有人拥有优质的睡眠。晚上11时关
灯睡觉、早上 6 点起床，已成为“60
后”朱静多年的生活习惯。虽然夜间
没有睡满 8 小时，但她生活作息规
律，平时爱好运动，睡前不玩手机。

“白天上老年大学，晚上跳广场舞，生
活很充实，睡觉自然香。”

警惕他们“偷走”睡眠

谈及为什么睡得不好？很多受
访者表示“心知肚明”。

“电子产品占用大量时间，吃完
晚饭，就坐电脑前打游戏，躺床上后
又捧起手机。”“90 后”上班族刘畅
说，明知该睡觉了却又不想妥协，每
天都熬到下半夜才睡，周末更是通
宵达旦。《白皮书》也显示，年轻人已
成为熬夜“主力”，晚上不睡觉，到周
末再“报复性”补觉成普遍现象。

“孩子学习到很晚，我也陪着，不
看到她睡我不踏实。”“孩子刚出生，
夜里还得起来喂奶。”“白天忙工作和
家庭，只有晚上睡前时间属于自己，
可以做些爱做的事，一不留神就睡晚
了。”很多有孩子的家庭表示，因为生
活和工作上的种种琐事，让高质量睡
眠变得很奢侈。

“除了因生活方式和不良习惯产
生的睡眠问题外，睡眠不佳和精神压
力、身体疾病也有关联。”安庆市立医
院神经内科副主任医师陶飞介绍，导
致睡眠问题的因素很多，个体间也有
一定差异。

“为帮助民众解决睡眠问题，医
院设有睡眠门诊，以前门诊中老年人
患者居多，他们更容易出现睡眠问
题，而现在年轻人对睡眠的关注度也
在提高。”陶飞表示，大多患者因失
眠、起床后没有休息感、睡醒次数过
多、入睡困难来医院寻求帮助。临床
上有多种治疗方法，根据不同病情程
度，采用不同手段。轻度的可以通过
调整生活方式等非药物治疗法，但像

失眠十几年的重度患者则需要使用
药物治疗。

保持良好睡眠习惯

当人们意识到不良睡眠会影响
身体健康、学习和工作效率后，各种
与睡眠相关的产业逐渐兴起，人们不
断寻找优质助眠产品和睡眠解决方
案，睡眠经济呈现出火热趋势。

打开各大网购平台，输入“睡眠”
关键词搜索，映入眼帘的是睡眠仪、
睡眠贴、睡眠安神片、睡眠枕等各种
助眠产品，且销量均不俗。如一款号
称可通过微电流调节异常脑电波的
睡眠仪销售高达 10 万台，另一款褪
黑素睡眠片销量同样遥遥领先，不少
睡眠困难者主张花钱来买好觉。

对此陶飞表示，越来越多的人开
始正确认识睡眠，不逃避和忽视睡眠
问题是社会发展进步的表现。要想
拥有好的睡眠质量，首先一定要保持
良好的生活和睡眠习惯。

“调好生物钟，建立规律的睡眠
时间。睡觉时创造良好的睡眠环
境，减少噪音和光线的干扰。睡前
要放空自己，不做玩手机等刺激大
脑兴奋的事。”陶飞表示，若采取以
上措施对缓解失眠、解决入睡困难
等没有明显效果，则需要及时前往
正规医院，在医生的帮助下进行专
业治疗。

熬夜成了常态 睡前看手机成了习惯

是什么“偷”走了你的睡眠?

本报讯（全媒体记者 刘
惠子）春分节气过后，晨温上
升明显，空气里多了几分温
润。宜城今天白天云系有所
增多，但气温进一步上升，预
计最高气温可达 24～26℃，
体感上暖意十足。最近几天
城区风力有所增大，预计今
天有偏南风 4～5 级，外出适
当注意防风。

中央气象台专家说，随着
新一轮冷空气登场，并逐渐南
下和西南暖湿气流对峙碰撞，
预计22日夜间至25日，南方也
将迎来一轮大范围降雨过程。
这将是南方地区今年首次大范
围较强降雨和强对流天气过
程。其中重庆北部、湖南北部、
湖北东部、安徽、江苏南部等地
局地有暴雨或大暴雨，最强降
雨时段在23日、24日夜间至25
日白天。

受暖湿气流影响，3 月下
旬，宜城雨水开始增多。预计
3月23日～25日全市有一次较
强的降水过程，并可能伴有雷
电和短时强降水。受暖湿气流
影响，21～22 日偏南风较强，
阵风可达7级以上。受弱冷空
气影响，25～27 日气温下降，
日最高气温不超过20℃，27日
后气温回升。旬降水量较常年
偏多1～2倍，旬平均气温较常
年偏高3℃左右。春季气温变
化快、冷暖反差大，是最考验大
家穿搭功力的时候，一定要及
时关注天气变化，适当增减衣
物，不要感冒。

今明两天安庆的具体天气
情况为：3 月 22 日多云转阴，
16-24℃ 。 3 月 23 日 小 雨 ，
17-22℃。

明起阴雨
又要登场了

（来源网络）


