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对象：欠睡一族，如“欠睡”
先生、“睡不够”小姐、“睡不醒”
白领等。

症状：精力不济、反应迟
钝、情绪异常、肠胃功能紊乱、
头痛、记忆力衰退、免疫力降
低、机体过早衰老……

诊断结果：睡眠严重不足
睡眠质量差

治疗方案：每天睡好“8”小时
据《山东商报》

昨日8点半，郑州市第八人民医院组织专家
在郑州市科技馆举行大型义诊活动，为市民解
决睡眠难题，宣传健康睡眠。

郑州市第八人民医院精神科主任刘俊德告
诉记者，活动开始前就聚集了众多患者，由于是
正常工作日，所以这些患者中老年人居多。

由于工作生活压力越来越大，近年来睡眠
障碍的患者发病率持续增高。这种现象是和其
他疾病的发病率增高也有一定关系。随着社会

发展与社会竞争强烈，抑郁症和其他精神疾病
的发病率都在上升，这直接导致了睡眠障碍发
病率的居高不下。

刘俊德介绍，睡眠的好坏与睡眠质量与季节
有关，并非越早就越好。正常情况下，在冬季人体
处于储存能量的时期，一般在晚上9点钟左右就有
困意，而夏天正是能量释放的时候，睡眠时间就会
适当地延后。

记者 邢进 实习生 谷长乐

4月1日起
老年卡开始集中办理

从 4 月 1 日起，2013 年度郑州市老
年公交免费乘车卡开始办理，公交公司
将开通直达免费班车。

3月25日起，凡60岁以上（1953年4
月30日前出生）、具有郑州市户口的居民
均可办理老年乘车卡。以辖区办事处（社
区）和各企、事业单位离退休办为单位集
体预约办理，预约时请携带单位或社区介
绍信。办理地点：商务外环路与商务西七
街交叉口“中华大厦”一楼办理大厅。

新办居民持本人户口本、身份证原
件、近期免冠两英寸彩色照片1张和2013
年度乘车人身意外伤害保险金10元；年
审、充值居民(包括2012年度6月、9月、12
月补办居民)持本人户口本、身份证、老年
乘车卡和2013年度乘车人身意外伤害保
险金10元；老年卡丢失、损坏的，应先到
大石桥公交 IC卡充值中心（金水路44号）
办理补卡手续后再按照上述方式进行年
审、充值。

自 4月1日至30日开通直达免费班
车。乘车地点：紫荆山东立交桥下中华大
厦门口。时间：8时~10时30分，12时30分
~16时；也可乘坐26路、206路、B19路到郑
东新区商务西六街站下车，往南100米沿
商务西七街向西100米路北。

记者 张华 通讯员 杨春

年轻人给老年人让座 ，老年人给
年轻人让座，最近的郑州公交，让座摊
上事儿了。昨日，52路公交车开出了两
台老年乘客示范车，这两台车特意多设
了3个爱心座，两位车长都是五星级的，
车内的提示语更是温馨。

2台老年乘客示范车开驶
昨日上午，伏牛路汝河路52路公交

车终点站，在车前一看，“老年乘客示范
车”的大黄牌子特别显眼。

车厢玻璃下方张贴有漫画，写着
“请积极给老年人让座”等提示语，车
厢后部张贴着车长简介，车长刘辉，五
星级车长。

“这儿还有速效救心丸，卫生纸。”
刘辉给记者看车厢里的方便袋。在车
厢顶部，装饰着小红灯笼、塑料装饰。

车厢中间两边的座椅都是橘黄色
的，椅子背后写着“爱心座”，方便老弱
病残孕等乘客乘坐。

“老年乘客示范车不是老年专列。”
公交四公司三车队书记董书记说，52路
线路一天人均客流量 2.6 万人次，老年
乘客也是最多的，一天有四五千人。

老年示范车只是通过他们的倡导
和服务，让老年人乘车更舒适。

老郑州人把让座当做一种习惯
乘车的陈先生是老郑州人，今年66

岁，提起本报报道的“因为没让座，老人
拽着女孩头发打”的报道，陈先生说：“这
实在是不应该发生的事。”

对于让座，陈先生也有一点看法，
认为年轻人让座固然是一种美德，但许
多老年人上车就坐一站，没必要坐，而
年轻人要上班，有的路途非常远，不让
也可以理解。让与不让，有时都是一种
合理的选择，老年人不必太抱怨。

记者 张华/文 马健/图

中国首份国民睡眠调查报告出炉：
公众睡眠指数得分：64.3分，刚及格

城里人挣钱越多，睡得越不好
郑州居民平均入睡时间为22点19分

生活在“鸭梨”遍地的钢筋水泥森林中，你已经在
不知不觉中成了“久睡”的先生、“睡不够”的小姐、还是

“睡不醒”的白领？暖暖的春风，送来的不仅仅是春暖
花开，还有“春困”来袭给睡眠增添的几分无奈的朦胧
吧？在这个集体“欠睡”的时代，今年的“世界睡眠日”，
让我们打响“每天睡好‘8’小时”宣言，睡眠与健康，快
点行动起来吧！

高收入农村居民睡眠好

“世界睡眠日”前夕，中国首份
国民睡眠调查报告3月19日在北京
揭晓。报告显示，中国公众睡眠指
数得分为 64.3 分，刚逾及格线。其
中，24.6%的居民在睡觉这件事上

“不及格”，即低于 60分；94.1%的公
众睡眠与“良好水平”存在差距。
此外，男性总体上比女性睡得好，
男性 64.8 分、女性 63.8 分。但无论
男女，已婚人士的睡眠质量都不如
未婚群体，已婚得分 64.3 分，未婚

得分 64.9分。
报告认为，财富水平是睡眠质量新拐

点。报告指出，在城市和小城镇中，收入较
低的居民的睡眠得分在 64.3分左右徘徊，而
随着收入的增高，其睡眠品质趋势逐渐低
落。但同样以 64.3分为界，中等收入及高收
入的农村居民的睡眠水平高出不少，且随着
收入增加，睡眠越好。

56.9%公众表示生活压力令入睡困难

我们身边，市民的睡眠质量又如何呢？记者针对不同工作群
体、不同年龄阶段，在市民中进行了一次关于睡眠质量的调查。经
过一系列的调查，记者发现，多数中老年人都存在不同程度的睡眠
问题，他们睡眠较浅，很多在凌晨两三点钟就会醒来，辗转难眠，一
直到早上。有的老年人受失眠的困扰近十几年了。依靠药物入睡，
一旦停药，又会失眠。

此外，年轻上班族不少也在经历着失眠的困扰，他们多表现为
浅眠、多梦，早晨醒来后异常疲惫，无法依靠睡眠来补充体力、振奋
精神。83.36%的被调查者表示，生活的压力、工作的压力，使他们不
得不熬夜工作、加班。有时候睡着了，梦里还在处理工作上的事情，
白天起来，还是很累，一天都没有精神。

躺在床上30分钟睡不着
就是入睡困难

据世界卫生组织调查，全球约有
27%的人有睡眠问题。济南市中医医
院脑病科李春红大夫告诉记者，睡眠
障碍特别是失眠在人群中极为普遍，
一般分为三种形式，即入睡困难、易惊
醒、早醒。

其中以入睡困难最为多见，是指
躺在床上 30分钟还不能入睡，许多患
者往往在就寝前就担心自己能否入
睡，或“努力使自己入睡”，不但不能帮
助入睡，加剧了本来就紧张的精神状
态。还有一些服用助眠药物的患者，
由于对久服药物的恐惧以及耐药性的
缘故，时间一长也往往事倍功半。

另外，有人睡一夜要醒好几次，
易惊醒，还有人经常在早上三四点钟
醒来，再也睡不着了，这都属于睡眠
障碍。

随着生活节奏的加快，工作压力
的增加，越来越多的睡眠障碍患者与
焦虑、抑郁有关，其中焦虑在失眠中
的发生率约 50%，抑郁约 40%左右，
发病与年龄有关，60岁以上患者抑郁
发生率高，60岁以下患者焦虑发生率
高，失眠不单是睡眠生理紊乱的过
程，还是一个心理紊乱过程，如果没
有仔细寻找病因的话，很可能耽误了
疾病的治疗。

报告总结了睡眠十大
“杀手”：突发事件、家庭关
系、情绪、突发疾病、生活
压力、工作压力、慢性疾
病、伴侣关系、虚拟关系、
性行为。其中，55.4%的公
众认为工作压力影响睡
眠；56.9%的公众表示生活
压力令人入睡困难。

“欠睡族”的健康控诉
嗨！大家好，我是都市悲催的“欠睡一族”，今天趁着“世界

睡眠日”，我要好好吐吐睡眠苦水。话说自打那年进了城，我本
想过点好日子，可没想到面临的是工作超支、精力超支、票子超
支，到最后，好好的健康也开始严重超支。

现在的我做着一份很体面的工作，但任务繁重经常要加班
熬夜，一天睡眠常常只有四五个小时。晚上熬夜干，早上起不
来，白天没精神。以前非常热衷的运动娱乐活动纷纷萎缩，即
使休息时间，我也“被”习惯午夜过后才就寝。

日子久了，诸如失眠、慢性疲劳、情绪异常、胃肠功能紊乱、
头痛、慢性劳损等症状纷纷袭来。随着天气渐暖，我常常会觉
得很疲乏，睡不够，甚至出现精力不足、无精打采、反应迟钝、记
忆力衰退等症状。我对现在的状况表示很“抓狂”，怎样才可以
摆脱这种“欠睡”状态过上“好”日子呢？
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52路开出两台老年乘客示范车
设3个爱心座，配有速效救心丸、卫生纸

中国人平均睡眠时长为8
小时50分钟,其中，郑州以65.4
分领衔中国城市睡眠排行榜。
广州人夜生活最丰富，睡得最
晚，平均入睡时间为23点08分；
郑州则排名第9，平均入睡时间
为22点19分，北京排第11，入
睡时间为22点15分，上海排名
第15，入睡时间为22点08分。

新媒体给公众睡眠带
来负面影响，因为67.1%的
居民睡前使用手机和电脑
聊天、发信息，使用时长分
别约28分钟和73分钟。


