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近半数成年人存在睡眠困扰，且困扰率随年龄增长逐渐攀升

不能睡？不想睡？是谁夺走了健康睡眠

刘志坤 李苗
实习生 王心铭 莫李凝 济南报道

从医院到工厂
“黑白颠倒”加剧身心压力

某医院心病科护士周女士告诉记
者，护士们大多四天上一次夜班。夜班分
为单双岗——— 单岗几乎没有休息时间，
双岗则稍微轻松一些。夜班的较高频率，
让不少人的睡眠“不太听话”。

“夜班工作很繁重，而且压力大。”
周女士表示，上完夜班后紧张感还会持
续很久，入睡比较困难。哪怕能进入深度
睡眠，长期夜班依旧会造成严重焦虑，以
及身体疲乏、头疼、生物钟紊乱等问题。
周女士坦言：“比较崩溃的是刚调节好自
己，就要进入下一轮夜班了。”

某工厂员工崔先生表示，自己上班
是“三班倒”，每八天会有两个夜班，夜
班从0：30上到早上8：30。“两个夜班前
后都有24小时的休息时间，可以用来调
节作息。”崔先生说，虽然有时间休息，
但自己的睡眠质量依旧有所下降，有时
候还需要服用褪黑素来调节生物钟紊
乱造成的失眠。

主动熬夜是自由？
青少年晚睡已成常态

相较于“不能睡”的人群，有不少人
自愿选择了“不想睡”。

《2025年中国睡眠健康调查报告》显
示，我国18岁及以上人群平均入睡时间
为23:15，仅39 . 1%的人在23:00前入睡，且
年龄越小，入睡越晚。

学生小黑（化名）表示自己放假期
间几乎每天都会熬夜，上学时则维持在
一周两三次的频率。入睡时间一般在凌

晨1：00到2：00。据小黑回忆，熬夜的时
候主要是在娱乐，比如用手机看小说、
聊天、浏览社交媒体等。“能够自主熬夜
很幸福，代表第二天没有必须早起的压
力。”小黑强调，这是她自由选择的结
果，把自主熬夜和对生活的掌控感联系
起来。

现代社会人们苦于忙碌被动的生
活，个人时间受限，夜晚则为无处释放的
压力提供了安全的环境，许多人便熬夜
来获取更多自由时间。此外，青少年身体
恢复比较快，也容易导致其忽视熬夜危
害，加剧报复性熬夜行为。

在孤独感包围下
如何获得更健康睡眠

除了工作和自我选择，压力导致的
孤独感也是造成睡眠问题的原因之一。

山东师范大学心理学院副教授张
凯华分析，长期的压力使人易生孤独
感，负面影响显著。“有研究显示，睡眠
不足引发社交退缩，加剧孤独感，后者

又影响社会互动，形成恶性循环。”张凯
华说，报复性熬夜与心理有关。建立良
好的社交关系，保持身心愉悦有助于改
善睡眠健康。

如果已经存在睡眠问题，该如何改
善？山东省中医院中医经典科主治医师
于成表示，从中医讲，适应昼夜颠倒的生
物钟是不可取的。长此以往必然造成身
体亏虚，引起一系列不适，还可能诱发心
脑血管疾病。

于成建议，尽可能少熬夜，少加班。
“如果实在不能避免，夜间工作的时候要
适量饮水，白天可以做八段锦。”此外，还
可以根据自己的体质喝一些代茶饮进行
调理。如果睡眠障碍比较严重，建议去医
院诊断用药，进行系统调整。

中国睡眠大数据中心主任、北京大
学人民医院睡眠医学中心主任韩芳表
示，睡眠问题与每个年龄段、不同性别、
不同职业的每个人都息息相关。希望社
会倡导科学作息，从公共卫生、技术创新
和公众意识多层面协同发力，助力提升
全民睡眠健康水平。

在这个快节奏的时代，
好睡眠成为许多人的奢望。
那么你有多久没睡个好觉
了？熬夜加班、刷手机、失眠
多梦……长期睡眠不足，不
仅是“毁容神器”，更是心脑
血管疾病的“隐形推手”。3
月21日是第25个世界睡眠
日，今年的主题为“健康睡
眠，优先之选”。齐鲁晚报·
齐鲁壹点推出特别报道，让
我们一起关注睡眠问题，期
待每晚都能睡个好觉。
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当深夜朋友圈开始接力晒凌晨4点的城市夜景，这其中会有多少人因睡眠问题而无法入睡或者早醒？中国睡眠大数据中心发布
会暨全国睡眠障碍筛查工作发布会上的数据显示，近半数（48 . 5%）成年人存在睡眠困扰，且困扰率随年龄增长逐渐攀升。

在第25个世界睡眠日之际，齐鲁晚报·齐鲁壹点记者调查了那些“不听话的睡眠”。
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李苗 刘志坤 实习生 莫
李凝 王心铭 济南报道

近年来，郭德纲的相
声意外成为失眠群体的

“哄睡新宠”。据喜马拉雅
大数据，用户听相声时段
在0—4点。“助眠”关键词
入选夜间搜索词前五，其
中“相声”在助眠搜索中
占比70％，“郭德纲”更是
占到31％。为什么郭德纲
相声有如此效果？其背后
反映出怎样的需求？

郭德纲相声听众小
徐从2018年就开始听郭
德纲相声入睡，这早已成
为他的习惯。小徐透露，
以前他会选择轻音乐和
白噪音等助眠，但现在睡
觉前更喜欢听故事、听人
说话。小徐还认为，就相
声而言，郭德纲的声音更
有助于入眠。

山东师范大学心理
学院副教授张凯华分析，
一些中年人或独居群体
很可能把郭德纲相声作
为一种社会支持。“我们
在心理学研究中发现，声音的陪伴感可以
缓解孤独和降低夜间焦虑，这类似于一种
社会支持，而这种社会支持是助眠的重要
动力。”

这种“听相声助眠”的现象正在蔓延，
且不仅限于相声领域。有声读物听众徐先
生每天基本会听固定的故事书入眠。他表
示，这种播讲性的有声读物声线单一，故事
熟悉，“听着昏昏欲睡，它是我的睡眠电子
榨菜。如果关上手机没有声音直接入眠，会
觉得很无聊、太安静，听有声读物有个声音
就不那么无聊孤独了”。

对此，张凯华指出，相声和有声读物的
助眠作用存在心理学和睡眠科学机制，在
一定程度上对特定群体具有助眠效果；并
且睡眠好坏与大脑的放松程度密切相关，
大脑处于放松状态时容易进入睡眠，反之
则难以入眠。

许多相声节奏适中且带有幽默感，能
帮助人们放松身体。身体放松时会分泌快
乐激素，例如多巴胺等，有助于减少焦虑，
带来听觉上的舒适感。张凯华提到：“稳定
的相声节奏可能诱导放松。听相声时，我们
可能不自觉地调整呼吸，使身体进入放松
状态，有助于快速入睡。”

另外，在听相声尤其是老段子的过程
中，可能更容易入眠。张凯华表示，反复听
相同段子，大脑的熟悉度变高，认知加工过
程的负荷减少，人们的安全感更充足，从而
容易促进睡眠。

她还提到，郭德纲相声助眠或许还有心
理暗示的原因，大家常说郭德纲相声有助于睡
眠，可能通过反复暗示形成了条件反射，“就像
小时候我们听到的数羊入睡策略一样”。
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改善睡眠，学会放下、放松、放空
2025年中国睡眠健康调查报告指出，

从睡眠质量上来说，经常睡前使用电子
产品的人群睡眠质量显著下降。专家提
醒，不仅要放下手机，真正改善睡眠的关
键在于生活方式的调整。

“总体来讲，睡醒以后应该是‘满血
复活’。”世界睡眠学会秘书长、北京大学
人民医院睡眠医学科主任韩芳说，良好
睡眠常表现为醒来后感到精力充沛、心
情愉悦。

这需要良好的生活习惯和适宜的睡
眠环境来支持。韩芳建议，可养成规律的

睡眠时间，保持适度的体育锻炼，避免久
坐，适度晒太阳。运用心理疏导技巧、睡
前洗澡泡脚等也有助于改善睡眠。

对于部分失眠患者，北京大学第六医
院睡眠医学中心副主任范滕滕提出，可以
按“接纳失眠，调整行为，养成习惯，放松心
身”这一总则，逐步改善睡眠状况。

“要试着放下‘今晚一定要睡着的执
念’，允许失眠存在。”范滕滕说，需要保持合
理的睡眠期望，不把所有的问题都归咎于
失眠，不因为一晚没睡好就产生焦虑情绪。

同时，要放松心身，顺其自然进入睡

眠状态，可以尝试正念冥想、腹式呼吸、
身体扫描等放松方法。

此外，需要创造放空的环境，卧室环
境应安静舒适。根据个人的习惯保持适
宜的光线强度、室内温度、空气湿度等，
经常开窗通风。床垫宜相对坚实，不要过
度松软塌陷，枕头高矮适中。

还有一些可能受高血压、糖尿病等
慢性疾病困扰的睡眠障碍患者，需要及
时找到影响睡眠的“病根子”。

让我们一起通过科学方法，学会放
下、放松、放空，睡个好觉。 据新华社
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葛专家说法

夜夜晚晚的的大大楼楼成成了了很很多多““夜夜猫猫子子””朋朋友友圈圈里里常常见见的的分分享享。。 受受访访者者供供图图
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