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睡眠不足时，大脑顶叶和前额皮质会失去
12%-14%的葡萄糖。这些大脑区域与推理、计
划、决策有关，因此，熬夜会导致人更加情绪化，
更容易非理性购物。

据国际顶级医学期刊《柳叶刀》发表的一
项研究结果表明，完成同样一项工作，睡眠
不足的人比睡眠充足的人耗时长 14%，错误
率高 20%。

睡眠不足时，皮质醇（一种重要的应激激
素）水平会升高，这会导致人体吸收更多葡萄
糖，造成腹部脂肪堆积，甲状腺功能减退，引起
血糖紊乱。

研究表明，长期睡眠不足或睡眠质量差，还会
增加心血管疾病、抑郁症、肥胖症、高血压、糖尿病
等疾病的患病风险。为此，从2001年开始，国际精
神卫生组织将每年的3月21日定为“世界睡眠日”。

夜晚11点到凌晨2点是脑垂体分泌生长激素
的关键期，如能在此期间熟睡，那么“睡美人”会成为
现实。生长激素可以修复成年人体内受损的细胞、
器官、肌肉和皮肤，促进新生角质替代老旧角质。

在深睡阶段，身体中的大部分血液会涌向
肌肉，修复肌肉能量。在快速眼动睡眠阶段（又
称为梦眠），眼球会出现快速运动并伴随着丰富
的梦境，血液会涌向大脑，刷新大脑能量。

《中国睡眠研究报告2024》日前对全国27个
省份不同人群的睡眠状况进行了抽样调查。结果
显示，2023年我国18-73岁之间的居民每晚平均
睡眠时长大约为6到8个多小时，与上一年基本持平。

中国社会科学院社会学研究所社会心理学
研究中心主任王俊秀表示，从睡眠研究报告来
看，睡眠时长没有变化，但睡眠的质量是下降
的。对手机、网络的依赖依然是主要原因。

睡眠大致占去人生三分之一的时间，对于人
为何要睡觉，目前科学界还没有定论。但科学家
已经知道，良好的睡眠不仅可以增强记忆力，还可
以增加人体免疫力，降低感染疾病的风险。
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好好睡觉很重要
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