
如果实在无法戒掉熬夜的习惯，应该怎么办？
湖南省胸科医院呼吸内科主任、 副主任医师姚碧
波表示，可以抓住睡小段觉的时间，白天可以睡30
分钟至1小时的午觉， 有助于减轻熬夜疲劳感。熬
夜前先睡1—2个小时，即便无法入睡，也可以躺在
床上闭目养神，同样能起到休息的作用。

在熬夜时， 尽量隔半个小时就起身活动一
次。熬夜如果久坐不动，会增加疲劳感，起身走一
走，伸伸懒腰，可以缓解疲劳，使身体气血流通，
以免出现颈椎痛、腰酸腿软等不适。

“只有减少熬夜、 不熬夜才是健康的生活打
开方式。”姚碧波坦言，欢娱只是暂时的，长期熬
夜，透支的是自己的健康。

支招

“夜猫子”如何减小熬夜危害

调研：近半数人每晚平均睡眠时长不足8小时

3月17日《中国睡眠研究报告2023》(以下简称《报
告》)在北京发布。报告显示，2022年，中国民众每晚平
均睡眠时长为7.4小时，整体睡眠状况有所改善。

《报告》指出，2022年，近半数民众(47.55%)每晚
平均睡眠时长不足8小时，16.79%的民众每晚平均
睡眠时长不足7小时，民众睡眠时长依然有待增加。

调查显示，随着年龄的增长，总体来说受访者的
睡眠时长呈缩短趋势，睡眠质量自评呈下降趋势。男性
受访者和女性受访者的每晚平均睡眠时长差异不大，
但男性受访者比女性受访者的睡眠质量自评略高。

值得注意的是， 研究生及以上学历群体的睡眠
时长偏短、睡眠质量自评偏低，其中有25.71%的受
访者的睡眠质量自评为“不好”。

学生群体睡眠时长最长。此外，各职业群体之间
的睡眠时长和睡眠质量自评没有显著的统计学差
异；工作职位越高，睡眠时长越短，高层管理者的睡
眠时长比被管理者和自由职业者短。被管理者、自由
职业者的睡眠质量自评均好于高层管理者。

趋势：“阳康”后睡眠障碍患者呈增多趋势

3月21日， 湖南省第二人民医院举办睡眠日公
益科普活动，通过多学科义诊、讲座、患友分享等形
式，呼吁人们重视睡眠健康。

“新冠病毒流行高峰过后， 前来就诊的睡眠障碍
患者呈现增多趋势。”湖南省第二人民医院睡眠障碍及
神经症科主任曾宪祥介绍，近年来，医院就诊的睡眠障
碍患者呈现增多趋势，特别是2022年12月份以来，“阳
康”后有睡眠问题的患者约占就诊患者的2—3成。

34岁的产后妈妈杨宁（化名）就是其中一位，杨
宁2022年12月感染新冠病毒后，又曾复阳，4个月的
孩子也受影响感染。尽管最后平稳“阳康”，但杨宁的
紧张焦虑情绪仍然很重，过度担心孩子健康，常常失
眠多梦、 胸闷气短， 严重影响了日常生活和工作。
2023年3月， 杨宁就诊于湖南省第二人民医院睡眠
障碍及神经症科，目前正住院接受系统治疗。

调研结果显示， 不同省份的受调者在疫情感染
后出现了匹兹堡睡眠指数（一种适用于睡眠障碍患

者、精神障碍患者评价睡眠质量，同时也适用于一般人
睡眠质量的评估） 上升的情况，60.4%受调者感染后有
睡眠症状，“容易疲惫困乏”成普遍感受。

曾宪祥解释，新冠病毒感染本身会打乱人们的睡眠
节律，同时放大不良情绪，导致出现睡眠问题。但一般都
是暂时的，随着身体状态的恢复，睡眠也会改善。

提醒：长期失眠影响正常生活，建议及时就医

睡眠与人类的健康息息相关。曾宪祥表示，良好的
睡眠可以帮助人们消除疲劳，恢复体力，保护大脑，改
善记忆，提高免疫力。反之，会影响身体各项机能的正
常运转，并造成精神健康的损害。

对于有睡眠问题的人，建议规律作息，避免熬夜，适
量运动；注意睡前行为，不喝浓茶、咖啡，不饮酒，不刷手
机，可通过泡澡、泡脚、听舒缓音乐等方式促进睡眠；营
造舒适睡眠环境，减少光线刺激。

怎样的睡眠需要就诊？曾宪祥提醒，如若长期睡眠
不足，导致生活质量显著下降，难以维持正常的生活工
作，建议及时就医寻求专业支持与帮助。
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3月21日，
湖南省第二人
民医院举办睡
眠日公益科普
活动，睡眠障碍
患者正在向专
家咨询求助。

长望路西延线（金星路-北二环段）
已完成部分路段水稳层施工。

调查显示：学历职位越高越“睡不好”
睡眠研究报告发布：我国成人平均睡眠时长7.4小时，就诊睡眠障碍患者呈增多趋势
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三湘都市报
3月21日讯 3月21
日，记者从湘江集
团湘新投公司获
悉，长望路西延线
（金星路—北二环
段）已完成部分路

段水稳层施工，“目前正在满员满设备作
业， 预计今年10月份完成已交地路段路
基施工。”

根据设计，作为整个长望路西延线
工程的最后一个标段， 长望路西延线
（金星路—北二环段） 于今年6月份启动
建设。该标段长1.7公里，规划路宽46米，
双向6车道，设计时速每小时60公里。项
目由新建和扩建两个部分组成，新建段
西接金星路，北抵二环线，长1.1公里；
扩建段为对长望路（西二环—观沙路）
进行拓宽改建，长0.61公里。计划2025
年建成通车。

据了解， 长望路西延线为城市主干
路，西起黄金大道，往东沿谷山森林公园
北侧山体垭口，接金星北路，向东南连接
北二环，顺接长望路直达福元路大桥。总
长5.2公里，总投资11.1亿元。项目横跨岳
麓区和望城区， 位于湖南湘江新区湘江
西岸现代服务业走廊和岳长潭产业功能
轴合围的核心区域。

在此之前， 从望城区谷山板块过江
需绕行银星路或二环线，通行成本高、费
时多。自2019年启动建设以来，长望路
西延线（黄金大道—金星路段）已建成通
车，大大缓解了金星北区域交通压力，为
市民提供了更多出行选择。待2025年全
线建成通车后， 长望路西延线将与北二
环形成互通，直达福元路大桥。

■文/视频 全媒体记者 王翊玮
通讯员 林雨
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直通福元路大桥
长沙长望路西延线
2025年建成通车

3月21日是第23个世界睡眠日，日前发布的《中国睡眠研究报告2023》显示，2022年中国成
年人每晚平均睡眠时长为7.4小时，平均起床时间为8时12分，近半数民众(47.55%)每晚平均睡
眠时长不足8小时。

湖南省第二人民医院（湖南省脑科医院）数据显示，近年来医院就诊的睡眠障碍患者呈现增
多趋势，特别是2022年12月份以来，阳康后有睡眠问题的患者，约占就诊患者的2—3成。

你睡得好吗？怎样才能睡个好觉？怎样的睡眠需要就诊？失眠后如何“自救”？为此，3月21日记
者进行了采访了解。 ■文/图/视频 三湘都市报全媒体记者 李琪 通讯员 石荣 杨文 实习生 王昕


