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每天睡十个小时真的

有必要吗？李涛提醒我们

要 理 智 看 待 睡 眠 时 长，

“健康睡眠不等于每天睡

够 10 个小时，而是要因

人而异，找到最适合自己

的睡眠时间。”

“不同年龄段对于睡

眠的需求量不尽相同，随

着年龄增长，睡眠需求量

也有所下降。”许志飞介绍，

2021 年，教育部办公厅《关

于进一步加强中小学生睡

眠管理工作的通知》中建

议，小学生每天睡眠时间

应达到 10 小时，初中生应

达到 9 小时，高中生应达

到 8 小时。而对于成年人，

专家建议睡眠时长应达到

7 小时。

“对比以上建议，我

们可以更直观地看到当前

我 国 青 少 年 的 睡 眠 时 间

是远远不够的。”马军表

示，调查显示，我国 95.5%

的小学生每天睡眠不足 10

小时，平均为 8.7 小时；

90.8% 的初中生每天睡眠不

足9小时，平均为7.6小时；

84.1% 的高中生每天睡眠不

足 8 小时，平均为 7.2 小时。

随着学习阶段的上升，

青少年生活与学习的节奏

越来越快，他们的睡眠呈

现出越睡越晚、越起越早、

睡眠时间越来越少的特点。

无法保证睡眠时长只是

青少年面临的睡眠问题的一

个方面，规律作息也很重要。

马军强调，每晚不准时睡觉

容易干扰孩子的昼夜节律，

也容易导致他们睡眠不足，

进而影响大脑的“可塑性”。

睡眠不足和不准时睡觉都可

能损害孩子的认知能力，只

是影响的方式不同。正如叶

京英强调，“当前儿童的睡

眠剥夺情况十分常见，其实

是得不偿失的。”

李涛则指出，情绪问题

也是常见的青少年睡眠健康

的不利因素，“青少年面临的

情绪问题主要是焦虑、抑郁状

态以及人际交往和学业紧张

带来的压力。情绪问题会影响

睡眠质量，而睡眠不足则会进

一步加重精神倦怠、烦躁、焦

虑等，形成恶性循环。”

了解了睡眠的好处，

我们究竟如何拥有优质

睡眠？

许志飞强调，对于小

年龄的儿童而言，良好

的睡眠应从建立良好的

睡前程序开始，即每天

睡前保持相对一致的活

动内容和顺序，让儿童

将睡前程序和睡眠联系

起来，有效促进良好睡

眠习惯的养成。

同时，睡前

应避免儿童

进行剧烈活动、进食

过多和服用兴奋性饮料，

减少儿童情绪波动，远离

电子设备等。

“ 儿 童 应 在 21:00

前睡觉，最晚不要超过

21:30，这对于儿童的成长

发育非常重要。”叶京英

强调，进食会影响人体生

物钟，进而影响睡眠质量，

因此，晚餐与入睡时间应

至少间隔 3 个小时。

李涛则从另一个角度

提出建议，“我们应该用

科学方法向青少年传递信

息，让他们了解充足与规

律睡眠的重要性，并从自

身做起，发挥榜样作用，

进而使孩子们主动建立良

好的睡眠习惯。”对于存

在情绪问题等困扰的青少

年，李涛建议他们及时寻

求专业人员的帮助，早日

拥有优质睡眠。

即使知道了睡眠剥夺

的不良影响，但青少年学

业压力大，学习时间都不

够用，怎么保证睡眠时间？

不过，“学得越久成绩越好”

可能是我们的一厢情愿。

研究显示，睡眠剥夺和睡

眠困难与学业成绩不良有

关：睡得越晚成绩越差。

研究表明，在控制了

学业成绩变量的情况下，多

1 小时睡眠、少 1 小时作业

的学生群体，他们的学校满

意度更高、师生关系更好、

高层次能力更强、学习兴趣

更浓。而减少睡眠时间、增

加学生作业等并不能自然

地带来学生成绩的提高，反

而会影响学生的健康发展。

“对于青少年而言，

最重要的是找到合适自己

的节奏。”马军强调，学

习时间的延长不一定带来

学习成绩的提高，把白天

的时间充分利用起来，提

高学习效率，效果可比夜

里点灯熬油好得多。

“充足的睡眠是儿童青少年健康发育的保

证。”马军指出，在睡眠状态下，青少年的生

长激素分泌量会比白天清醒时更多，而生长激

素能够促进骨和软骨的生长，睡眠不足的孩子

很可能会影响身高发育，带来严重的健康隐患。

同时，睡眠还有利于大脑皮层的发育，对提高

儿童的智力和促进儿童思维能力发展有至关重

要的作用。

许志飞也表示，儿童正处于身体和心理生长

发育的重要阶段，睡眠的作用更是举足轻重。既

往研究显示，人类的睡眠不仅可以回顾和巩固当

天学习的内容，甚至还可以加强之前学过的知识

和技能。对于运动员而言，睡眠帮助大脑实现了

动作序列的自动化，并可以提高学习能力和运动

技能，避免运动损伤。

如今“胖孩”越来越多，人们总说是吃得多

惹得祸，但是，国内外多项研究表明，睡眠不足

也是青少年超重肥胖的独立危险因素。

叶京英介绍，“睡眠的作用是多方面的。内

分泌的调节也依赖于稳定的睡眠，而免疫系统实

现免疫监视的最活跃时期也是在睡眠期间，睡眠

还与血压调节、心率稳态等密切相关。”

儿童青少年黄金入睡时间 : 21:00~21:30
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睡眠不足  恶性循环

学得越久成绩越好？睡得越晚成绩越差！

充足睡眠  好上加好
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谷爱凌 10 小时睡眠引发热论

告诉你如何拥有聪明大脑
■ 访谈嘉宾

医师报讯（融媒体记者 贾薇薇）2 月 15 日，18 岁的谷爱凌在北京冬 奥会上获得自由式
滑雪女子坡面障碍技巧的银牌。此前，她还获得了自由 式滑雪女子 大跳台项目的金
牌，并用转体 1620 度的超高难度动作创造了历史。

当被问起成功的秘诀是什么时，她的答案出乎意料： “我有一个秘
密武器，每天睡够 10 小时。”这一回答引起了人们的广泛遐 想：我与奥
运冠军的差距竟是睡得少？同时也引发新的思考：我们到底应该睡
多久？睡眠真的如此重要？睡眠时长和学业成绩如何达成平衡？如何养
成良好的睡眠习惯？

《医师报》特邀睡眠、精神心理、青少年健康管理等领域的权威专家从青
少年的睡眠健康、身心健康、学业进步等多个角度进行解答。

山东大学齐鲁医院院长陈玉国：

祝 全 国 医 务 工 作 者 新 春 快 乐，

万 事 如 意， 阖 家 幸 福！ 给 大 家

拜年啦！

徐 州 医 科 大 学 附 属 医 院 党 委

书记王人颢：值虎年新春佳节来临

之际，祝大家虎年大吉，身体健康，

工作顺利，阖家幸福，万事如意！

中南大学湘雅医院院长雷光华：

金牛奋蹄成硕果，瑞虎扬威谱

新篇！愿全国医务工作者新春快乐，

身体健康，家庭幸福，万事顺意！

首都儿科研究所党委书记刘中勋：

2022 年，我们虎虎生风，迈进虎年，

让我们一起向未来！

刘中勋 书记王人颢 书记

雷光华 院长陈玉国 院长
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