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特“困”生
年轻化趋势明显

中国睡眠研究会等机构发布
的《2022中国国民健康睡眠白皮
书》显示，我国 44％的 19至 25岁
年轻人熬夜至零点以后，19至 35
岁青壮年是睡眠问题高发年龄
段。特“困”生年轻化趋势明显。

高三学生李翔军饱受睡眠障
碍的痛苦，每天身体很疲倦，大脑
却并不困，睡前闭着眼睛逼迫自
己数羊，却越数越精神，第二天不
得不没精打采地继续去学习。最
近他到长沙市中心医院就诊，发
现自己患上了慢性失眠症。

长沙市中心医院神经内科
副主任贺国华告诉记者，近年
来，医院收治的患上睡眠障碍的
人群以年轻人居多，其中学生比
例较大，很多学生压力大、长期
睡眠不足。

湖南省第二人民医院精神科
主任周旭辉介绍，新冠肺炎疫情
期间，一些青少年在家上网课，作
息时间不规律，有些学生晚上也
在刷手机看视频，睡眠质量令人
担忧。

中南大学湘雅医院神经外科
教授李学军分析，过度使用电子
设备加剧青少年睡眠障碍的发
生，夜间暴露在手机和平板电脑
发出的低强度光线下，使得褪黑
素合成减少，昼夜节律紊乱，睡眠
质量降低。

“失眠是一种睡眠异常症状，
它可能是人体生理功能、生物节
律出现异常的信号。失眠主要是
心失所养和心神被扰所致，很多
人是‘心病’导致失眠。”浙江省
立同德医院心身科主任马永春
介绍。

目前工作压力、学习压力是
青少年失眠的重要诱因，尤其是
初三和高三学生面临升学考试，
学习压力大，经常性睡眠不足、存
在睡眠障碍。

新华社电 民政部 21 日召开
2022年清明节祭扫工作电视电话
会议，要求各级民政部门和殡葬服
务机构坚决落实分区分级差异化
精准防控要求，抓紧制定与当地疫
情防控相适应的祭扫服务政策措
施，严禁“一刀切”、简单化，既要避
免出现聚集性疫情和规模性反弹，
又要努力满足群众的祭扫需求。

会议强调，确保人民群众健康
祭扫、安全祭扫、文明祭扫是今年清
明节祭扫工作的重点任务。各级民
政部门和殡葬服务机构要组织开展
殡葬服务机构安全隐患排查，及时
整改存在的问题，堵塞服务管理漏
洞；要加强对殡葬服务设施、较为分
散的农村公益性墓地及历史埋葬点
的用火管理，严防因祭扫活动用火
引发火灾等安全事故的发生。

会议还要求，各地要充分利用清
明节集中祭扫的契机，传承弘扬中华
优秀传统文化、革命文化和社会主义
先进文化，创新祭扫服务载体，大力
推广网络祭扫、鲜花祭扫、家庭追思
等文明低碳祭扫方式；引导群众自觉
将清明节祭扫与弘扬优良家教家风、
推行节地生态安葬结合起来，积极推
动丧葬礼俗改革。对提供网络祭扫
服务的平台、公众号、网站，各地要加
强评价监督，对违法违规者，要及时
会同网信部门予以查处。

数了1000只羊还没睡着
怎样才能摆脱特“困”生？

数了1000只羊还没睡着，
怎样才能摆脱特“困”生？“90
后”“00后”也有失眠困扰？追
崇保健品、忌讳安眠药？3月21
日世界睡眠日之际，记者调查发
现，睡眠问题成为很多人的困
扰。多位受访专家指出，“睡眠
欠债”太多危害大，告别特“困”
生，要身心同治、综合调理。

民政部落实差异化精准防控要求
各地祭扫政策措施
严禁“一刀切”

湖南省第二人民医院睡眠障
碍及神经症科主任曾宪祥指出，偶
尔失眠没有关系，大多数人都会发
生，关键是不能让偶尔失眠变成慢
性失眠，连续一周失眠或者一个月
中每周超过三天失眠应尽快就诊。

贺国华建议，青少年应戒掉睡
前玩手机的习惯，多参加户外运
动；睡眠障碍者要积极调整作息
规律，如果严重失眠短期内得不
到改善，又影响工作和生活，可以
在医生指导下适量服用安眠药改
善睡眠。

“除了环境、床具等要适宜睡
觉，防止预期焦虑也是需要注意
的。”马永春说，有不少病人会给自
己暗示，比如今天晚上一定要 11
点睡着，睡不着的时候则总是看时
间，反而给入睡增加了压力。

针对睡眠障碍人群，曾宪祥提
醒，合理安排工作时间、工作量，提
高工作效率，缓解家庭关系、亲子
关系，缓解睡前焦虑情绪。核心还
是定时睡觉、定时起床，不要在床
上做任何与睡眠无关的事情。可

以尝试放松疗法，晚上上床之后，
可以放慢、加深呼吸，让全身肌肉
放松，进入身心松弛状态。

此外，专家表示，睡得好、睡得
不好，睡得多、睡得少更多是人的主
观感受，比如一些人“秒睡”“入睡快”
其实也是疾病征兆。长沙市中心医
院耳鼻咽喉头颈外科副主任医师
周定刚介绍，有很多患上睡眠呼吸
暂停综合征的人，看上去睡眠很
好，躺在床上就“秒睡”，睡觉就打呼
噜，很多人认为这是“睡得香”，其实
恰恰相反。

周定刚说，睡眠期间呼吸反复
暂停，长年累月下来，身体各重要
部位缺血缺氧，容易诱发脑血管
病、心梗、呼吸系统疾病等。“鼾症
就像睡眠中的‘沉默杀手’，长期嗜
睡或肥胖伴经常打鼾者要及时就
医，排除睡眠呼吸暂停综合征”。

马永春表示，睡眠方式和时间
需要根据个性化的生活方式和习
惯调整，可以以早上起来人是否舒
服、精神状态如何来做初步判断。
据新华社

随着睡眠障碍年轻化趋势，
“90后”“00后”也逐渐重视起这个
问题，通过各种途径寻求“自我救
赎”，而在保健品市场上悄然走红
的褪黑素成为他们的首选。

杭州某互联网公司程序员陈
涛经常熬夜加班到夜里一两点，
“过了正常要睡觉的时间，回到
家躺在床上虽然身体很累，却睡
不着。”陈涛被同事推荐购买了
一款褪黑素保健品，吃了两个多
月，“好像也并没有太大改善，但
心理上可能会有暗示，今天我吃
褪黑素了，晚上应该能睡着了。”
陈涛说。

浙江省精神卫生中心医疗办
公室副主任陈正昕介绍，褪黑素

其实也有依赖性，不建议长期使
用，它针对中老年褪黑素分泌减
退会有一定作用，大部分青少年
并不存在分泌减退问题，所以作
用不太大。

“追捧保健品、褪黑素，但是忌
讳安眠药，是一个常见的现象。”陈
正昕补充道，很多人还是对安眠药
有抵触心理，觉得它毒副作用强、
依赖性强，而且觉得吃安眠药不想
让家人朋友知道，有病耻感。

“但其实这是一种误解，安眠
药不可怕，解决失眠问题它是最快
速有效的，只要遵医嘱服用，就不
用担心依赖问题，但是切忌服药期
间摄入酒精，严重时可能会有生命
危险。”陈正昕说。

追崇保健品、忌讳安眠药

鼾症是睡眠中的“沉默杀手”

新华社发

最高法发布
行政赔偿司法解释

新华社电 最高人民法院 21日
发布《最高人民法院关于审理行政
赔偿案件若干问题的规定》，确保人
民法院公正、及时审理行政赔偿案
件，实质化解行政赔偿争议。该司
法解释自 2022年 5月 1日起施行，
最高法 1997年发布的相关司法解
释同时废止。

最高法行政审判庭负责人介绍，
该司法解释严格落实国家赔偿法和
修改后的行政诉讼法的规定，强调公
民、法人或者其他组织认为行政机关
及其工作人员违法行使行政职权对
其劳动权、相邻权等合法权益造成人
身、财产损害的，可以依法提起行政
赔偿诉讼。行政机关不仅对作出的
行政行为、法律行为违法造成损害要
承担行政赔偿责任，对不履行法定职
责行为和事实行为违法造成损害的，
亦应承担行政赔偿责任。

据介绍，司法解释科学界定损
害赔偿范畴，合理确定“直接损失”
的范围，进一步明确财产损害的赔
偿标准。其中明确，赔偿金按照损
害发生时的市场价格计算损失。市
场价格无法确定，或者该价格不足
以弥补公民、法人或者其他组织损
失的，可以采用其他合理方式计算。


