
中国睡眠研究会等机构联合发布的
《2022 中国国民健康睡眠白皮书》调查
显示，44%的 19~25 岁年轻人熬夜至零
点以后；42%的老年人入睡时长超过半
小时，失眠率高达21%。19~35岁青壮年
是睡眠问题高发年龄段，睡不好渐成年
轻人的普遍痛点。

各年龄段普遍因为压力大睡不好，

每两名睡不好的青壮年就有一名“压力
山大”。

睡眠环境、不良习惯对人们睡眠的
影响主要体现在青少年阶段，睡前抽烟、
饮酒、喝咖啡等行为逐渐低龄化。

年轻人晚上不要太折腾，无论是打游
戏蹦迪还是加班熬夜都要有个度，该睡觉睡
觉，不良习惯一旦养成，入睡困难就是你！

超四成年轻人熬夜至零点

《2019年中国熬夜晚睡年轻人白皮
书》总结了不同类型的晚睡党：

1.被迫式——主观上并不想晚睡，
但工作学习搞不完（42.5%）；

2.习惯式——晚睡成习惯，习惯成

自然（33.6%）；
3.矛盾式——知道晚睡不好但控制

不住自己（11.2%）；
4.傲娇式——人家年轻着呢，还能

再熬会儿（10.5%）。

不同类型的晚睡党你是哪一种

医生表示，长期晚睡可能出现睡眠
障碍，入睡困难、睡眠减少。也就是我们
常说的失眠，一般正常入睡应该是晚上
10点到11点，最好的睡眠时长是7~8小
时。睡眠是一个过程，如果晚睡则不能

完成整个节律。一旦激素分泌时间过
去，就不会再分泌了。因此，晚睡会影响
人的记忆力、注意力，睡眠不足不仅会影
响身体健康，还会影响外在容貌等。

所以，小伙伴们一定要睡好觉，睡饱觉！

长期晚睡可能出现睡眠障碍
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张朝阳建议大家少睡觉
是想让我们的胳膊大腿变粗吗？

8月21日，张朝阳在直播中表示，睡觉的前两个小时是深度睡眠，三
个小时之后，人的大脑就开始做各种噩梦。睡觉多了对人是一种伤害，
我是建议大家少睡，睡六个小时最好，如果能睡四个小时就很完美。#张
朝阳建议大家少睡觉#冲上热搜，引来网友一顿吐槽。与此同时，研究发
现：#睡眠不足7小时的人胳膊大腿更粗#也冲上热搜，难道张朝阳建议
大家少睡觉是想让我们的胳膊大腿变粗吗？

9岁熊孩子竟然是“熬夜神”

熬夜至零点以后

睡眠时长少于五小时

入睡需半小时以上
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为什么有时睡够8小时
还是很困

不知道你是否对“八小时睡眠法”
产生过这样的困惑：为什么有时候睡够
8 小时被闹钟叫醒时还是很困，而有时
候睡不够8小时却可以自然醒呢？

通常情况下，我们每晚睡觉需要
4~6个完整的睡眠周期。

所谓睡眠周期，就是从醒着准备入
睡，到入睡、到深度睡眠，再到快速眼动
睡眠共四个阶段组成的循环过程。

一个完整的循环需要90分钟左右，
正常人每晚要经历4~6个周期，如此计
算，也就是说当我们睡够6个小时、7个
半小时或者9个小时左右，卡住睡眠周
期完成时间刚好醒来，就能获得良好的
精神。

一些人睡得少
是基因发生变异

睡眠时间要占人一生的三分之一，
早就有人打上了睡眠的主意：如果可以
少睡，不就等于多活吗？其实，需要多
少睡眠是个生理问题，跟人的意志力关
系不大。大约5%的人需要较少睡眠（少
于 5 个小时），还有另外 5%的人需要大
量睡眠（多于10个小时），绝大多数人的
睡 眠 需 求 介 于 二 者 之 间（7～8 个 小
时）。现在，研究发现，一些人睡得少是
一些基因在起作用，例如DEC2基因如
果发生变异，就会少睡觉。只有1%的人
拥有变异的DEC2基因。

每个人要发现
最适合自己的睡眠时间

一项针对睡眠和认知能力关系的
研究，通过分析六国50岁及以上人群的
数据发现，睡眠时间超过9小时的人的
认知得分显著更低。也就是说，不仅睡
不够影响大脑工作，睡得太久同样降低
认知能力。由此，“8 小时睡眠”不是必
需的。一般成年人的推荐睡眠时间为
7~9小时，每个人要根据自身的状况，去
发现最适合自己的睡眠时间。 今综

据生命时报报道，刊登在国际营养
学杂志《Nutrients》上一项研究发现，“肥
肉”长的地方，和睡眠时长有关。研究显
示，在考虑社会人口学特征、生活方式、
合并症和药物后，与每日睡够7~9小时
的人相比，每天缺觉（即睡眠不足 7 小
时）的人躯干、手臂和腿部的脂肪质量指
数均较高。不过与每日睡眠时间长于9
小时的人相比未发现差异。

就男女而言，缺觉的男性和女性观察
的结果差不多，不过就手臂脂肪质量多，仅

在缺觉的女性中可见。此外，就肥胖人群
中，与每日睡7~9小时者相比，睡眠不足7小
时的人其手臂和腿部的脂肪质量指数均较
高，不过这在非肥胖人群中未观察到相关性。

对此，北京大学第一医院内分泌科
袁医生介绍：睡眠和体重是有关系的，当
睡眠不足时，体重可能会增加，腹内脂肪
会聚积，引起中心性肥胖。长期缺乏睡
眠还会容易引发多种疾病，包括抑郁症、
糖尿病、心脏病、中风、体重增加、高血压
和肾脏疾病等。

研究发现睡眠不足7小时的人胳膊大腿更粗


