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郑事

3月21日是第十六个世界睡
眠日。其实不光是成年人，
无忧无虑的小孩也会出现睡
眠方面的障碍。近日，上海
儿童医学中心儿童科研团队
首发《儿童睡眠状况白皮
书》，以最新的研究成果首次
评估我国婴儿入睡习惯对睡
眠的影响。据悉，我国婴幼
儿睡眠问题发生率高达
76%，0至3岁婴幼儿一晚
夜醒次数高达1.78次，仅次
于印度位列全球第二。宝宝
们究竟为何“睡不好”？
郑州晚报记者 邢进 谷长乐

据国外研究报道，世界上至少有 20%～30%
的儿童经历过某种类型的睡眠障碍。美国高达
37.6%的小学生每周至少2次拒绝睡眠。国内接受
调查的学龄期儿童中，30%的夜间磨牙，17%夜间
说梦话，14.7%睡眠打鼾。

“睡觉打呼噜的孩子门诊上非常多。”郑州市
儿童医院耳鼻喉主任医师姜岚介绍，孩子睡觉打
呼噜是由多种因素引起的。其中，扁桃体、腺样体
肥大是引起小儿打呼噜的常见原因之一。“最好的
解决办法就是根据孩子的发育情况，摘除腺样体”。

除了病理性的原因，孩子睡姿不好、枕头不
合适、过敏性鼻炎等都会引起孩子打呼噜。

上海儿童医学中心儿童睡眠研究中心通过
国际认可的客观睡眠监测设备对近 300 个婴儿
进行了为期 3 年的随访，从母亲孕晚期开始至 36
个月进行睡眠监测。报告显示，婴儿在出生后 6
个月呈现明显的白天睡眠时间下降、夜间睡眠时
间延长趋势。6 个月的婴儿应该一觉睡到天亮。
但仅有 10.2%的 6 个月婴儿可以夜间连续睡眠，9
个月时为 11%，即使在满一周岁的婴儿中，也仅
有 12.9%不受频繁夜醒困扰。据了解，睡眠障碍
对儿童的生长发育、记忆力等有所影响，还影响
儿童认知功能，甚至会影响孩子的抵抗力。 6个月婴儿
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睡眠好的宝宝

宝宝们究竟为何“睡不好”？含着奶嘴睡或
者摇晃着哄睡是绝大多数家庭婴儿哄睡的方
式。儿童医院儿童保健科主任朱晓华介绍，孩子
没有养成正确的睡眠习惯，跟家长们这些哄睡方
式有一定关系。

《儿童睡眠状况白皮书》监测数据显示，含着
奶嘴睡和摇晃着睡觉的方式在6个月大的孩子中
间占 92%，9 个月时占 84%，满一周岁时，仍有
78.5%的婴儿依赖这些帮助。

事实上，采取奶睡或奶睡加抱睡的婴儿睡不
好。专家发现，以这两种方式入睡的孩子夜醒次
数明显增多，其中一周岁婴儿奶睡的夜醒频率会
增加80%。

孩子睡觉打呼噜正常吗？

一周岁婴儿
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含奶嘴或摇晃着
睡的孩子真不少

睡眠打鼾
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学龄儿童
睡眠障碍

■成人睡眠

中国网民熬夜报告发布：00后是熬夜主力

0～3点，你在干啥
昨天是“世界睡眠日”。日前，某移动社交平台发布了《中国网民熬夜报告》，
通过分析凌晨0~3时活跃用户相关数据，展示了熬夜族的地域、行业、年龄等
不同维度的分布情况。根据数据，凌晨0~3时仍未睡觉的“夜猫子”中，男性多
过女性，00后是熬夜主力军。从省份上来看，海南“夜猫子”占比近六成，是全
国睡得最晚的省份。

数据显示，熬夜族占比最多的 5
个省份全部在南方，其中海南、广西、
广东是熬夜族占比超过半数的省份。

熬夜族占比最少的5个省份则全在北
方，分别是山东、黑龙江、河北、吉林、
辽宁。

看地域 海南人最爱熬夜

对男性而言，一方面他们在生
活、家庭中承受更大的压力，另一
方 面 ，他 们 的 游 戏 局 和 球 赛 往 往

都 出 现 在 半 夜 ，熬 夜 时 间 相 对 更
长，而女性则具有“睡美容觉”的
意识。

看性别 男性比女性更爱熬夜

在熬夜族的行业分布上，从事公
关、媒体、游戏行业的人经常熬夜。究
其原因，越是竞争激烈的行业，就越有

人熬夜，公关公司、媒体、游戏等行业经
常需要处理突发事件，或考验从业者的
创意，而深夜往往是灵感迸发的时候。

公关
51.6%

媒体
49.7%

游戏
47.7%

动漫
47.1%

投资
46.7%

看行业 公关、媒体行业“夜猫子”最多

看年龄 00后是熬夜主力军

00 后多为中小学生人群，电脑、
手机等电子产品几乎每人必备。“刷
朋友圈，聊天，看电视剧。”16 岁的小
倩是海口的一名高二学生，她说平常
课业负担不算太重，晚上看书做作业
很少超过 11 点，但她也是熬夜族。

“做完作业躺在床上玩手机、看电视
剧、聊天，也是一种放松。”小倩告诉
记者，她每天晚上睡觉前几乎都会
玩手机，有时会玩到一两点，“这还算
好的，我们班的男生，有的玩游戏到
两三点。”据《海南特区报》
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■对号入座

据新华社

睡多久
才合适？
美国全国睡眠基金会
最新版的睡眠指南
针对不同年龄层
给出了不同的
睡眠指导建议

出生至3个月龄的婴儿
14～17小时

1～2岁的幼儿
11～14小时

6～13岁的学龄儿童
9～11小时

14～17岁的青少年
8～10小时

超11小时对健康不利

18～64岁的成年人
7～9小时最佳

少于6小时或多于10小时都不推荐
65岁以上的人
建议7～8小时

有些老人只睡5小时但白天一直在犯困


