
■策划：罗韵 ■统筹：梁彧 ■采写：新快报记者 梁彧 ■制图：廖木兴

到底春眠真的不觉晓，还是打工人的睡眠时间太少？

超3亿国人存在睡眠障碍 睡眠时长十年间少了近1.5小时

正所谓“春困秋乏夏打盹儿”，在这个睡不醒的三月，我们
迎来了第22个“世界睡眠日”。据中国睡眠研究会调查数据显
示，当前中国有超3亿人存在睡眠障碍。与此同时，中国人睡
眠时长在呈逐年下降趋势，入睡时间在不断延迟。由中国社会
科学院社会学研究所、社科文献出版社等机构共同发布的《中
国睡眠研究报告2022》显示，过去10年，国人的入睡时间晚了
两个多小时，起床时间也晚了37分钟。睡眠平均时长从2012
年的8.5小时缩减到2021年的7.06小时，睡眠时长减少近
1.5小时，仅35%国人睡够8小时。

睡眠不仅是繁忙日程表中的短暂停歇，更与身体健康以及
人身安全都息息相关，由睡眠质量不佳引起的记忆力衰退、内
分泌紊乱、加速衰老和容易激化情绪，已经严重地影响到了人
们的生活质量，因此，关注睡眠、改善睡眠，迫在眉睫。

失眠、易醒多梦、入睡困难和睡眠

质量差等是大多数睡眠障碍者面临的

问题，其中较为困扰的就是入睡困

难。据艾媒咨询发布的《2021年中国

睡眠经济行业研究报告》（下称“研究

报告”）显示，仅有15.56%的受访者能

够倒头就睡，过半受访者需要 10-30

分钟才能睡着。入睡困难的一大原

因，就是睡前拖延，甚至演变成了报复

性熬夜——过去两年，受新冠肺炎疫

情影响，人们居家时间变多，但整体入

睡时间却越来越迟。

睡前拖延的人，都在被什么拖

延？据《中国睡眠研究报告2022》的调

查，看手机已经成为影响睡眠时长的

一大因素，在询问“因花时间在手机上

而导致失眠”的情况时，31.19%的被调

查者选择了“有时”，18.73%的被调查

者选择了“总是”，仅7.98%的被调查者

选择了“几乎从不”。在询问“每天睡

觉前看一会儿手机”的情况时，53.65%

的被调查者选择了“总是”，20.15%的

被调查者选择了“有时”，仅2.61%的被

调查者选择了“几乎从不”。且年龄越

小的被调查者，被看手机拖延睡眠的

比例越高。在中国睡眠研究会等机构

发布《2022中国国民健康睡眠白皮书》

（下称“白皮书”）中，超六成被调查青

少年用睡眠时间来玩手机、打游戏和

追剧。

《中国睡眠研究报告 2022》还指

出，职场人群入睡时间普遍较迟，而

且大部分职场人士表示“没睡够”。

职场人士在被问及到每周是否有感

到睡眠不足的情况时，有11.33%的职

场 人 士 感 到 自 己 睡 眠 严 重 不 足 ，

44.83%的职场人士每周有1-2天睡眠

不足，20.20%的职场人士每周有 3-4

天睡眠不足，没有睡眠不足情况的人

占19.21%。

睡眠不足的职场人士怎么办？

饮茶或咖啡来提神便成了习惯。在

被问及一个月内为了提神而饮茶或

咖啡的次数时，几乎每天都有饮茶或

者咖啡习惯的占比为11.33%，每周4-

6 次的占比为 14.29%，每周 1-3 次的

占比为26.11%。

这与职场人群工作时间较长、所

承受的精神压力较大有着密切关

系。报告中指出，有42.35%的受访者

每天工作或学习时长超过8个小时，

其中3.54%的受访者每天工作或学习

时长在12个小时以上。

而当前，精神压力已经成为影响

国人失眠的首因，占74.1%。“内卷”抢

走了打工人的睡眠，更有可能造成打

工人的疯狂式熬夜——白天上班起

不了床，好不容易上了班因为睡眠不

足而导致工作质量下降要加班，加班

后回到家面对疲惫的感觉顿感崩溃，

信誓旦旦地说“今晚一定要早睡”，可

躺到床上后，眼睛和手指又仿佛有了

自己的想法，这就是当代职场人士的

真实写照。

总是不够睡的打工人，靠茶和咖啡“续命”

手机不睡我不睡，睡眠拖延已成常态


