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睡眠时间短、质量差都是“欠债”

睡眠债是指个体实际睡眠时间与身体所需睡眠时间

之间的差距。成年人通常需要每晚 7-9小时的睡眠，但许

多人由于工作压力、娱乐活动或不良生活习惯，长期睡眠

不足。

“打个比方，你每天需要 8小时睡眠，但只睡 6小时，

那么一周下来你就积累了 14小时的睡眠债。”马永春说。

除了睡眠时间是否足够，睡眠质量也是衡量是否欠

债的重要指标。

“睡得时间长不代表睡得好，我们需要关注的不只是

睡了多久，而是睡得是否深沉、舒适，是否能让我们在醒

来后感到精力充沛。”

马永春补充说，如果一个人在白天总是忍不住频繁

打哈欠，经常依赖咖啡或提神饮料，或是睡眠浅，容易醒，

早上醒来感觉没有睡够……这些表现，也都是睡眠不足

的信号，应该引起重视。

“每一次熬夜，每一次失眠，每一次早醒，都是

在睡眠账户里透支，久而久之，欠的睡眠债越来越

多，身体耐受力变差，那就还不动了。”马永春说，

睡眠债的累积会导致注意力下降、记忆力减退等一

系列健康问题，增加心血管疾病、糖尿病和肥胖的

风险，甚至长期睡眠不足还可能引发焦虑和抑郁等

心理问题。

被睡眠债压垮的人生

30岁的女白领林茉（化名），长期背负着沉重的“睡眠

债”，最终诱发重度抑郁症。

自高中起，林茉常熬夜至十一二点才休息，次日清晨

六点又早早起床赶往学校。长期的睡眠不足让她在课堂

上哈欠连连，注意力难以集中，成绩也因此下滑。

林茉的父母却未对此予以重视，反而不断为她报辅

导班，过分注重成绩而忽略了她的心理健康。

“那几年，我感觉自己仿佛变成了做题的机器，连周

末都沉浸在补习中。”长期的睡眠透支，神经紧绷，使得

林茉开始出现睡眠障碍，无法正常上课，最终不得不求

助于医生。

经过治疗，林茉勉强考入了一所普通大学。然而，由

于家庭关系紧张，她时常心事重重，情绪低落，整夜失眠，

被诊断为轻度抑郁。

依靠着坚强的意志力，林茉在对抗抑郁的同时，试图

通过学习治愈自己。24岁时，她成功考研，三年后毕业，顺

利步入职场。

工作初期，林茉的病情相对稳定。但三年前，岗位变

动让她来到杭州，陌生的环境、沉重的 KPI压力、复杂的人

际关系以及紊乱的作息，使得她的抑郁症状再次复发，甚

至出现了躯体化症状，不得不辞职。

在公司的心理援助组织推荐下，林茉求助于马永春，

被诊断为重度抑郁症，目前正在通过多种药物和系统的

心理疏导，努力走出困境。

学生期的睡眠债需及时干预

“这是典型的慢性失眠诱发抑郁症的临床样本。”马

永春分析，在学生时期，林茉升学压力和不良生活事件产

生负面情绪后，出现了睡眠不足、情绪障碍，到成年后，容

易变成失眠焦虑的易感人群。持续十多年的“睡眠债”像

滚雪球般累积，失眠、焦虑、抑郁形成了恶性循环，最终导

致了复发性抑郁症爆发。

“学生时期欠下的睡眠债，可能就是未来情绪障碍疾

病的一根导火索。”作为一名青少年情绪问题专家，马永

春特别强调，家长、学校和社会都要重视，长期睡眠不足，

会对学生身心健康造成的负面影响，家长、学校、社会都

要及时采取措施加以干预。

马永春建议，学校应合理安排课程，避免过度学业负

担，同时加强心理健康教育，帮助学生掌握情绪管理技

巧。家庭中，家长需营造良好的睡眠环境，引导孩子养成

规律作息，关注孩子的情绪变化，给予足够的情感支持。

社会层面，应加强对青少年睡眠问题的宣传和教育，提高

公众对睡眠重要性的认识，共同为青少年创造有利于身

心健康的成长环境。

从“年轻能扛”到两次晕厥

偿还短期的睡眠债，可能需要几天，但要从长期积累

的睡眠债中恢复，需要更长的时间，甚至，有些睡

眠债要用健康去还。

37 岁的李明（化名）初入职场时，偶

尔通宵加班，次日靠双倍浓缩咖啡续命，

周末补觉一整天便能“满血复

活”，然而随着职位攀升，近两年

日均睡眠缩水至 5 小时，身

体开始亮起多重红灯———暴

躁易怒，体检查出高血压、空

腹血糖异常。

去年，李明在公司突

发两次意外晕厥，被确诊

为长期慢性睡眠剥夺，最

终导致自主神经功能紊

乱，同时，心理评估量表

显示有中度焦虑及抑郁

倾向。

“长期的睡眠不足，

会引起血压波动，情绪调

节能力减弱。”马永春说，

像李明这样的主动型睡

眠负债的“拼命三郎”，为

了完成工作任务或追求职业

发展，不得不牺牲睡眠时间，同

时，夜间使用电子设备的蓝光会

抑制褪黑素分泌，影响入睡。

在马永春的建议下，李明调

整了生活方式，减少加班，拒绝熬夜，每

晚 10点之前上床睡觉，不碰手机，每天保证 7小时睡眠，

并利用午休时间小憩 15分钟，同时，服用低剂量助眠药

物，配合减压训练。一个月后，他的精神状态明显改善，血

压也回落至正常。

科学“还债”请这么做

睡眠债已成为现代人的健康隐患，马永春指出，通过科

学管理和专业干预，我们完全能有效偿还这笔“健康欠费”。

对于尚未出现严重症状的人群，建议从三方面着手

改善：首先要严守生物钟规律，每日固定作息时间，周末

拒绝“报复性补觉”。

“别指望周末补觉能填平欠账，这只会打乱生理节

奏，反而增加肥胖和心血管风险。”

其次是营造睡前仪式感，上床后不碰手机，入睡前最

好提前 1小时远离电子屏幕。

再者，日常搭配均衡饮食和适度运动，保持好情绪。

最后，注意晚餐后戒断咖啡因和酒精，可饮用温牛奶

或食用香蕉等助眠食物。

已出现睡眠障碍的人群如果自我调节无效，应及时

寻求睡眠专科或心理咨询。医生会根据情况制定个性化

方案，必要时结合药物干预。

从今天开始，减少熬夜，关掉手机，早点上床，给自己

一个充足的睡眠吧！

（浙江省立同德睡眠医学中心负责人、主任医师马永春）

赤字！赤字！天天睡眠赤字！

世界睡眠日，专家教你科学归还欠下的睡眠债

深夜，很多人进入了梦乡，可城市的灯光依旧明亮———有人在写字楼里埋头加班，有人在被窝里刷手机，有人在饭局上推杯换

盏，还有人在虚拟世界里冲锋陷阵……这些场景，早已成为现代生活的“标配”。这种看似常态的背后，让我们背负越来越多的“睡

眠债”。睡眠债，顾名思义，就像财务上的债务一样，是指长期睡眠不足导致的睡眠赤字。

《2024 中国居民睡眠健康白皮书》显示，居民平均在零点后入睡，夜间睡眠时长普遍偏短，28%的人群夜间睡眠时长不超过 6

小时，64%的人睡眠质量欠佳。

这对健康有哪些影响？如何科学“还债”？3月 21日是世界睡眠日，浙江省立同德睡眠医学中心负责人、主任医师马永春通过患

者故事来给大家讲讲应对之策。
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