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晚睡晚起但睡够时长，算熬夜吗？

明明很困，但怎么也无法入睡；
明明想早睡，但还是主动熬夜；明明
睡着了，却总在凌晨三四点醒来......
每当夜幕降临，总有一些人饱受各类
睡眠问题困扰。服用褪黑素、午睡、
周末补觉也成了睡眠障碍者对抗失
眠、缓解疲劳的常用方式。

为什么很困但很难睡着？晚睡
晚起算熬夜吗？睡不好，午睡或周末
补觉可行吗？褪黑素是否真的有
用？记者采访了首都医科大学附属
北京安定医院副主任医师、心理测查
科主任孟繁强。

睡眠不好正成为越来越多人
的健康困扰。《健康中国行动
(2019—2030年)》显示，我国成人
每日平均睡眠时间为 6.5 小时。
根据中国睡眠研究会的调查数据，
中国成年人失眠发生率达38.2%。

孟繁强感觉到，近年来主动就
诊的睡眠障碍患者逐渐增多，过去
人们对睡眠问题的关注和认知度

较低，但现在越来越多人认识到失
眠是一种疾病，选择来医院就诊。

病人的年龄构成也有变化。
据他介绍，睡眠障碍群体中，初中
生、高中生、大学生等年轻人的比
例在增长。学习压力大、生活节奏
快、电子产品使用多等因素都可能
导致睡眠问题。另外，中老年人、
孕产妇、慢性疾病患者、长期过度

疲劳的人、饮食不规律者也更可能
出现睡眠问题。

孟繁强介绍，睡眠障碍的范围
较广，“睡不着、睡不醒、睡不好”都
是其主要表现。他提醒，除了入睡
困难，入睡很快但经常早醒也可能
是睡眠障碍，需要警惕是否出现了
焦虑、抑郁等情绪方面的问题。

睡眠障碍人群有哪些变化？
医生：呈年轻化趋势

生活中，很多人明明很困，躺
在床上却翻来覆去睡不着。孟繁
强表示，有时身体上感觉比较困，
但大脑其实还是有些活跃的，还
没有达到一个该睡的状态，不一
定马上就能睡着，可以再给自己
一些时间。

他指出，白天的过度刺激，睡
前经常使用电子产品，晚上吃太

多，都会导致人躺在床上很难放
松。另外，有些人会把所有注意
力集中在“我要马上入睡”上，这
样反而更难睡着。还有人睡前喜
欢在床上想一些事情，过度的思
考也是导致出现睡眠问题的因素
之一。

“没有失眠的人一看到床就会
觉得很踏实，这是跟床有一个好的

连接。但如果经常在床上思考问
题，之后躺在床上也会不自觉地去
思考，这就是一个错误的、不好的
连接。”孟繁强说。

他建议，如果有些事情需要规
划思考，建议在书房等场所进行，
甚至可以做些笔记，当合上本子之
后，这些事情都交给明天了，不要
在床上去想。

为什么很困但很难睡着？
医生：与床建立了错误连接

有些人习惯晚睡晚起，但睡眠
时长并不短，是否算熬夜？

孟繁强指出，对于熬夜的一个
普遍定义是主动性地晚睡，且总睡
眠时长不足。“如果一个人之前都
是11点睡，最近很长一段时间都

改成了1点睡，但起床时间也推迟
了，每天睡觉、起床时间都很规律，
睡眠也没有受到明显破坏，比如半
夜经常醒来，这种情况对身体的影
响就不是特别大。”

针对“8小时是好睡眠的判断标

准”这一说法，孟繁强称，每个人的
睡眠需求是不一样的。对于多数成
年人来说，只需要睡7个小时左右。
好睡眠最主要的一个判断标准还是
看起床之后是不是感觉精神饱满、
体力恢复，而不是单纯看时长。

晚睡晚起算熬夜吗？
医生：要看睡眠时长及是否规律

自行购买、服用褪黑素是不少
睡眠障碍者的选择。不过，孟繁强
建议，不要盲目地去服用褪黑素。
他指出，褪黑素本身是保健品，不
能替代药物或一些非药物的治疗。

“一些倒班、倒时差的人偶尔
补充一点褪黑素是没问题的，但其
他时候，额外补充褪黑素对于入睡

困难、失眠障碍帮助不大。如果长
期使用，可能也会有一些不良反
应，比如经常头疼、眩晕。目前国
内也没有任何权威的指南推荐褪
黑素用来治疗失眠。”孟繁强说。

那么，出现睡眠问题，什么情
况下建议就医？孟繁强指出，很少
有单纯的失眠问题，失眠是往往是

由于一些其他因素导致的，比如情
绪问题、生活不规律、睡眠呼吸问
题等等。

他建议，出现睡眠问题可以先
寻找一下原因，尝试自我调试。如
果调整完情况未见好转，甚至白天
的生活受到明显影响，这种情况建
议去医院就诊。

褪黑素能治失眠？
医生：帮助不大，不要盲目服用

为了尽量减少睡眠不足带来
的伤害，有些人会选择睡午觉或
者在周末补觉。

孟繁强指出，午睡本身可以
缓解疲劳，提高下午工作效率，但
并非所有人都适合。失眠患者就
不适合长时间午睡，建议将时长
控制在三四十分钟，尽量不要让
自己进入深睡眠的状态。

对于周末补觉，孟繁强提

醒，要适度。“比如一个人每天
都7点起床，周末的时候8点起
床，延迟不超过一个小时是可
以的，中午补觉也要控制在三
四十分钟，不要一睡睡半天。
(长时间的补觉)对于睡眠情况
良好的人是可以的，但如果是
长期睡眠不好的人，这么补觉
反而会让他下一周整个的睡眠
节奏发生变化。”

午睡、周末补觉有用吗？
医生：不建议失眠者过度补觉

孟繁强表示，睡不着和主动
熬夜的最终结果都是整体的睡眠
时间变少，进而必然会影响患者
的免疫力、记忆力等，对身体都是
有害的。不同之处在于，与主动
熬夜相比，晚上睡不着的人可能
更多地会产生一些情绪方面的困
扰，比如焦虑、不安等。

如何拥有好的睡眠？孟繁强
提出了三点建议。首先，规律作
息很重要。相较于入睡时间，起
床时间更容易控制，在一个周期
内起床时间相对稳定的情况下，
入睡速度、睡眠质量都可能会有
更好的保证。

其次，在睡眠习惯上，要把床
当睡觉的工具，刷手机等其他的
娱乐方式尽量选择不在床上去
做，这样床才能跟睡眠有一个好
的连接。睡前至少要给自己半小
时到一小时的缓冲时间，放下手
机，静下来，在床上躺的时间也不
要过久。

最后，适度的运动对于睡眠
会有一定帮助，能调节情绪、缓解
压力、让身体更放松，但不建议在
睡前两三个小时去运动，因为睡
觉之前需要一个慢下来的、缓冲
的过程。

（人民网）

睡不着和主动熬夜哪个危害大？
医生：前者情绪困扰可能更多

山西太原，民众在专业催眠师的引导下睡觉，释放压力。中新社发 韦亮摄

一位医生对患者睡眠时的数据进行监测。杨迪 摄

11111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111

22222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222

33333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333

44444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

66666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666

55555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555


