
宅在家更晚睡，睡眠质量差人群上涨 12%
蜗牛睡眠数据显示， 我国人均睡眠时间为 6 小时 52

分，离人类最佳睡眠时长 7-9 小时尚有距离。 其中，约三成
的人睡眠时长在 6 小时以下。 睡眠时长不足是许多人面临
的一大睡眠问题。 由于睡不好导致的后果包括没精神、工
作效率低、记忆力差、掉发等。 那么，是否只要睡得够，便能
保证睡眠质量好？

疫情期间， 连续的宅家生活为人们带来了补觉的好机
会。 慕思寝具和中国睡眠研究会调研的数据显示，与疫情暴
发前相比，全民宅家期间每日睡眠时长超过 8小时的人数增
长了 20%，在卧室活动时长超过 12小时的人数增长了 19%。
其中，湖北地区人们的平均睡眠时长达到 9.08小时，居全国
之最。北京、浙江、广东等十余个省份的平均睡眠时长都超过
8小时。 然而，入睡难的问题却困扰着宅在家的人们。

与疫情暴发前相比，宅家期间睡眠质量差的人数上升
了 12%，入睡时长平均延长了 30 分钟。数据显示，习惯性晚
睡或是导致睡眠质量差的罪魁祸首。 宅家期间，80%的人有

晚睡习惯。 睡前，近半数人群会用手机观看公共卫生消息。
睡不着时，约六成人群又会选择继续玩手机。 后果是———
睡眠不规律为人们带来了“惨痛”的教训。 宅家期间，出现
皮肤变差、头晕不适情况的人群均在三成左右，仅两成左
右的人群认为身体机能和精神状态更好了。

对此，中国睡眠研究会常务理事张斌建议，宅家期间
也应制定作息时间表并保持规律睡眠节律，不要早上睡醒
直接吃午餐，成年人睡眠时间应保持在 7 小时左右，并尽
量在寝具、光线、温度方面营造舒适的睡眠环境。

宅在家不愿睡，宅在家不愿动，结果———睡得够但睡不好

疫情期间 谁偷走了你的睡眠？
2020 年 3 月 21 日是第 20 个“世界睡眠日”。这一年来，你的睡眠状况还好吗？有数

据显示，我国人均睡眠时长不及 7 小时，近六成睡得并不舒适。 其中，因工作压力大等因
素， 80 后白领成“睡不好”的重灾区。 此外，晚睡、运动不足等也使得因疫情宅家的人们
睡得够但质量不高。

为了“拯救”睡眠，各类助睡方法、物件近年来轮番登场。除了使用精油、止鼾器外，智
能助眠小夜灯、智能手环、智能睡眠眼镜等“黑科技”产品也广受消费者喜爱。 有数据显
示，助眠商品的市场空间还在不断扩大。
■策划：新快报记者 罗韵 ■统筹：新快报记者 梁彧 ■采写：新快报记者 郑栩彤 ■制图：廖木兴

80后 90后睡眠问题最多
00后也识失眠滋味

不同群体面临着不一样的睡眠问题。猎豹数据显示，总
体而言， 全国睡眠状况处于甜美或舒适区的人群占比约四
成，其余六成处于苦涩、烦躁或不眠区。 分年龄段看，50 后
睡眠时长在各代际中最短， 但睡眠质量却最高。 超四成的
50 后可以每天睡到自然醒。 即便老年人容易因身体机能原
因失眠， 但仍有约七成的 60 后睡眠状况处于甜美或舒适
区。 相比之下，70 后更容易处于苦涩、烦躁或不眠区。 80 后
和 90 后则更易处于睡眠苦涩区。

总体而言，2000 年前出生的人们，年纪越大，睡眠指数
就越高，即睡眠质量越高。为职业奋斗的众多年轻人则不得
不承受睡眠之“痛”。 其中，处于职业关键期的 80 后是失眠
的主要人群， 超三成的 90 后和 80 后因工作压力失眠。
CBNData 数据则显示，四成职场人士在夜晚加班并于 0 点
后入睡。 白领群体则普遍面临早起乏力、睡眠浅、入睡困难
和多梦的睡眠问题。 而由于长时间低头工作、 睡眠状况不
佳，脊椎疾病也呈现出年轻化趋势。 目前，颈椎病发病高峰
期已提前到 39 岁。

值得一提的是， 随着学习压力增大，00 后也面临较显
著的睡眠问题。 喜临门数据显示，00 后的睡眠指数在各代
际中仅高于 80 后和 90 后。 大部分处于初高中冲刺学习阶
段的 00 后，每周平均失眠次数达到 1.8 次。 需要在学习或
生活上帮助孩子的多数家长们，其睡眠状况也受其影响。数
据显示，05 后入睡时间为 21 时 36 分， 而家长往往要在孩
子入睡后 2 个小时才能入睡。


