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今日潍坊

周读

夜夜深深了了何何时时才才能能说说晚晚安安
辗转反侧中，时间偷走了健康
本报记者 韩杰杰

睡眠都去哪了？

在从医30余年的徐庆东看来，除了夜班工作者外，入夜还维持清醒的有两大群体，分别是“睡不
着”和“舍不得睡”。电脑里没有完成的论文，白天与朋友的争吵，窗外摇曳的树影，滴滴答答的钟表
声……任何天马行空的画面，都可能在“睡不着”的脑海中不断翻腾。上网聊天、刷微博、玩游戏、追
韩剧，则是“舍不得睡”每晚的必修课。

而无论“睡不着”还是“舍不得睡”，在午夜的辗转反侧中，都被时间悄悄偷走了健康。

脑力工作者最容易失眠

2013年夏，31岁的王树林下海
单干，成立了一家外贸公司，却自
此染上了失眠的毛病。

他很明白自己为何失眠：“脑子
里每时每刻都在想工作的事情，好
不容易睡着了，梦里也是工作的事
儿，给自己的压力太大。”半年时间，
头发白了不少，他却难以对症下药。

“有助安眠的药吃了不少，但医生说
我这主要是心理病。”他无奈地说。

在2014年中国睡眠障碍高发职
业排行榜上，“王树林”们这些小
微企业主位列十二种职业的倒数第
三名，仅优于广告/公关从业者和
媒体人。工作稳定的教师、公务员
则分别位列排行榜第一、二名，睡
得最好。

“引发睡眠障碍的原因有很
多，任何年龄段的人们都可能出现
睡眠障碍。”潍坊第二人民医院神
经内科主任医师徐庆东介绍，小到
婴幼儿大到百岁老人，都有睡眠障
碍出现的可能，不过从临床数据来
看，睡眠问题最青睐脑力劳动者。
像企业领导、机关干部、媒体从业
者等长期压力过大或精神过劳者容
易失眠。

潍坊“熊猫人”占比达12%

“你以为电脑屏幕那头的她说
完晚安以后是去睡觉？其实她只是
把电脑换成了手机……”赵宁用这

个流传甚广的段子来描述她目前的
状态。

“不看看手机睡不着，”赵宁
说，每天晚上基本都是熬到眼睛实
在睁不开了才放下手机睡觉，前一
阵追韩剧《来自星星的你》，每周
三、周四晚上都熬到凌晨两三点，
等中文简翻出来才睡觉，“有时碰
到了剧情高潮，反而兴奋得睡不
着”，不过第二天起床就惨了。

随着智能手机、平板电脑的普
及，“睡前玩手机，睡觉不关机，
醒来看手机”的现象日益普遍。为
了更经济地利用晚上的时间，在潍
打工的张庆良开通了一个夜间流量
包。“10元钱包3072M的流量，但
只能在晚上11点到第二天7点之间
使用。”他说，如果是全天流量
包，10元钱只能包80M的流量，夜
间流量包既实惠又适合他这种夜猫
子使用。在他看来，白天是专心上
班的时间，晚上才是属于他的自由
时间，自然不能早睡浪费掉。

因为长期熬夜，这个群体普遍
黑眼圈较重，因此被形象地称为
“熊猫人”。记者从支付宝官方了
解到，从2013年度的统计数据来
看，喜欢在零时到5时进行手机支
付的“熊猫人”全国有3700万人。
在潍坊，约有12%的支付宝用户偏
爱在 0 - 5点进行手机购物。而据
2014年中国睡眠指数报告，近七成
的居民睡前使用手机和电脑聊天、
发信息，在凌晨12点还没有上床睡
觉的人群中，首要原因就是上网聊
天、刷微博、玩游戏。

手机依赖造就新睡眠危机

“睡觉起来，经常头疼”“连
续两个月每天晚上只睡两三个小时
了，吃药也没有效果”“每天睡很
多时间，还是觉得精神不振”……

19日，在徐庆东医生接待的咨
询者中，大家遭遇的睡眠问题各不
相同。不过记者了解到，除了常见
的失眠症外，手机网络依赖造成的
的新睡眠危机也同样不容忽视。

据《2014年中国睡眠指数》报
告，超过三成的受访者睡眠质量不
及格，其中不少人就因玩手机玩得
过晚而导致睡眠质量下降。

“随着生活节奏的加快，工
作、学习、生活压力不断增大，人
们的身体和心理面临的压力也越来
越大。”徐庆东说，“失眠”这个
词在我们生活中出现的频率也越来
越高，前来咨询就诊的人数也日渐
增多。判断睡眠质量好不好，可以
从睡眠时间长短、是否频繁做梦、
忽醒忽睡、难以入眠，以及是否影
响了白天正常生活作息等方面综合
考虑。引起失眠的原因很多，环境
不利于安眠，身体疾病以及人际关
系冲突、突然的打击刺激都可能引
发失眠症。而如今，除了传统的失
眠问题，“舍不得睡”引起的身体
疾病也成为医生关注的焦点。

徐庆东建议，晚上10点到10点
半为最佳入睡时间，睡前一小时就
不要再动手机等电子产品，以便营
造好的睡眠环境。

睡眠障碍高发职业排行榜

媒体从业人员 56 . 5

广告公关从业者 58 . 4

小微企业主 59 . 5

医务人员 60 . 8

IT从业者 61 . 4

普通白领 61 . 6

工人 61 . 9

职业经理人 62.1

金融从业者 62 . 2

教师 62 . 6
公务员 62 . 5

销售 62 . 3


	K06-PDF 版面

