
不少市民不知世界睡眠日，专家呼吁

睡眠质量差不能当小事看
本报见习记者 辛周伦
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3月21日是世界睡眠日，
今年睡眠日中国的主题是“关
注睡眠，关爱心脏”。记者采访
了解到，不少人并不知道世界
睡眠日的存在。虽然越来越多
的市民出现这样或那样的睡
眠障碍，然而不少市民并没有
把睡眠障碍当做疾病。

工作压力大

睡眠质量差
2 1日，记者随机采访了

1 0位上班族和1 0名大学生，
调查发现，这20人中，14人在
晚上1 1点以后才睡觉，多数
存在睡眠不足、睡眠质量差
等现象，并且他们均不知道
世界睡眠日的存在。

护士小李虽然在日照市
人民医院上班，但她是头一次
听说有睡眠日。因为经常白班
夜班轮流倒，使得她作息习惯
紊乱，睡眠质量也十分不好。

在一家私企上班的高先
生表示，由于工作压力大，他
每天精神处于高度紧张状
态，工作经常加班加点，下班
还要出去应酬，导致晚上睡
眠质量极差，多梦易醒。

与小李和高先生不同的
是，在曲阜师范大学就读的
大三学生小刘是能睡不想
睡。“每天都得 1 1点以后睡
觉，早上7点多又起床。”她告
诉记者，其实她每天晚上1 0

点就准备睡觉了，可是睡不
着，她每晚都是拿出手机玩
会游戏，和同学聊会儿天，直
到眼睛实在睁不开了，才会
放下手机，准备休息。

日照目前还没有

专门睡眠咨询室
世界睡眠日设立已经13

年，进入中国已经10年了，很
多大城市的医院都开设了专
门的睡眠咨询中心，前不久，
长沙一80后催眠师还创办了
湖南首家深度睡眠咨询工作
室。

记者采访日照市人民医
院和日照市中医医院了解
到，作为日照两家最大的医
院，目前他们还没有设立专
门的睡眠咨询室，也没有医
生专门负责咨询。

据山东省医师协会睡眠
医学医师分会常务委员、日
照市中医院耳鼻喉科主任张
念武介绍，睡眠不好，将导致
白昼思睡、内分泌紊乱、炎症
状态，增加了冠心病、心肌梗
死、心律失常乃至死亡的风
险。

张念武说，睡眠健康关
系到心脏健康。睡眠障碍性
疾病中，以失眠和睡眠呼吸
障碍类最多 ,两者均可危害
心脑血管系统，是心脑血管
疾病的高危因素。

日照市人民医院耳鼻喉
科乔主任对公众漠视睡眠质
量问题同样深有感触。“我曾
经有一个患者被诊断出患有
睡眠呼吸暂停综合症，但是
并没有引起他的重视，不就
是打鼾嘛，这么多年了都没
事。结果有一次应酬喝酒后，
他就躺在沙发上睡着了，再
没有醒过来。”

睡眠时间少

严重缺觉
@没有记性这一说：从来没睡醒过，每天睡五个小

时。
@Teenager-RZ中学实践社：上高中了，每天10点

到家睡觉，第二天一早不到6点半又要起床，每天严重
缺觉伤不起！

晚上不想睡

早晨不想起
@刘皇叔是也：养成坏习惯了，十二点之前睡不

着，早上一旦睁过一次眼，就睡不长了。加上午睡勉强
够8个小时。据我观察，大学男生十一二点睡是常事，课
少的时候更别提了，第二天往往起得很晚。

@蔷薇紫陌1990：每天12点以后才睡，早上7点起，
生物钟已经养成了。睡前喜欢玩手机、看小说，一玩就

到这个点了。要是早上起得太早，整个人脑袋都是大
的，没有精神啊。

@雨杨梓木：应该是上学期养成的习惯，经常弄稿
子或者活动到半夜，每天吃饭睡觉都不规律，睡前不玩
手机睡不着，这学期经常失眠，感觉自己都没活力了，
所以现在每天都强迫自己十一点半之前必须躺下，不
玩手机而是看书，早上六点二十起床晨跑。

@心灵在努力的路上：每天睡8个小时左右吧。觉
得真是晚上不想睡，白天不想起的纠结状态啊。睡眠质
量还是挺高的，很少做梦，一觉到天亮啊。主要原因还
是生活比较规律导致的吧，吃好睡好身体好。

睡的时间少

但是质量好
@王酒心:我每天差不多睡七个半小时，睡眠质量

最近很好啊。
@帕兰朵：10点至凌晨2点是“美容觉”，女人万万

不能错过阿。
@地理游客：我属于睡眠时间比较少的人，每天大

约5个小时的深度睡眠，不论春夏秋冬，天一亮就醒来，
从不睡懒觉。

专家呼吁

重视睡眠疾病
张念武呼吁，为了自己和家人的健康，从今天起重

视睡眠疾病，尤其是睡眠呼吸暂停综合征这个隐形杀
手，早些去医院进行科学的诊断和治疗。各大医院也应
重视起来，加大宣传力度，开展睡眠咨询室，帮助市民
增强睡眠意识。同时普通市民睡眠时间应控制在6至8

小时之间，最佳睡眠时间在晚上10点至第二天凌晨6

点。

@齐鲁晚报今日日照：21日是世界睡眠日，世界睡眠日于2001年设立，时间为每
年的3月21日。失眠已经成为一个影响现代人健康的重要问题，它不仅影响人的情
绪，还能影响人的免疫系统。网友也就自己的睡眠状况展开互动。
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