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关注成长

□本报记者 朱晓洁
通讯员 陈宇娟 卢彩迪

2025 年 3 月 21 日，是第 25 个
“世界睡眠日”。在这个快节奏时
代，睡眠问题早已不是个例，正以
惊人的速度在各个人群中蔓延。
福州高中生小卢（化名）便是深受
其扰的一员，近 3 个月来，他秉持
着夜间学习效率高的想法，几乎每
晚都在灯光下苦熬至凌晨2点，当
城市陷入沉睡，他的房间却依旧灯
火通明。这一作息让他的生活和
学习陷入了混乱。

平常早起上学的闹钟响了无
数次，小卢才能艰难地从床上爬
起。上午上课困意十足，频频打瞌
睡，完全无法集中精力学习，整个
人萎靡不振，而一到下午，小卢便
精神抖擞，学习效率大幅提升。

周末时，他同样凌晨 2 点入
睡，因为能一觉睡到下午自然醒，
醒来后精神状态倒良好。

眼看高中模拟测试日益临近，
小卢这种作息颠倒的状态，可把家
人急坏了，生怕影响他的考试成
绩，赶忙带他前往福建省级机关医
院睡眠医学中心就诊。

王小勇主治医师详细询问病
史后，立即安排小卢做了多导睡
眠监测检查。多导睡眠监测报告
显示：小卢夜间睡眠时，深度睡眠
阶段比例增加，达到 28%，而正常
范围为 13%~23%，且睡眠连续性
良好，不存在夜间反复觉醒的情
况。

根据报告结果及小卢日常情
况，王小勇综合判断他是得了“睡
眠时相延迟综合征”。经过一段时
间的日照疗法和行为疗法，症状明
显改善，睡眠时间提前到 0 点之
前，入睡起床不困难，白天的精神
和注意力明显改善，学习成绩慢慢
提升。

什么是睡眠时相延迟综合征
当代有不少年轻人都如同

小卢这般，深陷“白天醒不了，
晚上睡不着”的困境。这其实是
患上了睡眠时相延迟综合征，属
于睡眠—觉醒昼夜节律障碍的
一种。

它是指在 24 小时昼夜周期
中，患者的主睡眠时间段出现了后
移，通常后移超过两个小时，是一
种延迟的晚睡和晚起的模式，而且
不能在合理时间内入睡或者是起
床，简单地说，就是人体的生物钟
出了问题，导致睡眠和觉醒的时间
与社会常规时间不匹配。

王小勇提醒，良好的睡眠对青
少年健康成长起着关键作用，不仅
关乎身体发育，还与认知功能、情
绪调节以及心理健康紧密相连。
睡眠问题若不及时解决，随着年龄
增长，步入不同人生阶段，负面影
响还会持续发酵。

就像部分上班族，同样可能患
上睡眠时相延迟综合征。然而，有
些人可能觉得这只是小事，为了改
善这种状况，甚至采取加量服药、
饮酒等错误方式，结果反而适得其

反，导致病情愈发严重。

综合征表现
1. 入睡和觉醒时间迟于社会

常规作息时间；
2. 每天真正入睡时间大致相

同，一般在凌晨2点之后；
3.一旦入睡，则睡眠持续时间

和质量仍属正常；
4.早晨难以起床；
5. 即使强迫患者遵循常规作

息时间也不能使睡眠时间提前。

综合征危害
在日常生活中，这类睡眠问题

会致使人们白天嗜睡，记忆力减
退，注意力难以集中，极易分心。
这严重干扰了工作与学习状态，让
人难以长时间专注，极大地降低了
工作和学习效率。

从社交层面来看，由于精神萎
靡、注意力分散，患者可能难以与
他人进行顺畅且有效的沟通。这
不仅会在社交场合中拉低个人表
现，久而久之，还可能对人际关系
造成负面影响。

在心理方面，睡眠时相延迟综

合征可能引发激素分泌失调，进而
影响情绪。患者容易出现情绪低
落、易怒、焦虑、抑郁等一系列情绪
及精神问题。

常见疗法有哪些
睡眠时相延迟综合征常见治

疗方法包括日照疗法、行为疗法、
睡眠卫生教育。

日照疗法：太阳光作为重要的
自然光源，是极为常见的光源之
一。太阳光能够对人的生物节律
时相产生作用，可助力将睡眠时相
提前，把入睡潜伏期缩短。具体而
言，晒太阳需要控制好量、选对时
间以及把握合适的方式，以此避免
造成身体伤害。尽量规避在中午
11 时到下午 3 时阳光最为强烈的
时段暴晒，建议选择早上 6 时到 8
时的太阳，此时阳光较为温和，进
行户外自然光照射最佳。

行为疗法：人们应当尝试构
建规律的作息时间表，每天保持
固定的入睡和起床时间，即便是
在周末也不能有所松懈。要是调
整作息存在困难，可每隔 3 天，逐
步提前 30 分钟入睡和醒来的时
间，持续推进，直至达成期望的目
标时间。

睡眠卫生教育：需杜绝具有刺
激性的活动，减少使用手机、电脑
等电子设备，积极开展放松训练，
比如渐进式肌肉放松、腹式呼吸法
和正念冥想。尤其在晚上，要避免
饮用含有咖啡因的饮品以及含糖
饮料。此外，将日间小睡时间限制
在 30 分钟以内，防止对夜间睡眠
质量产生不良影响。

王小勇表示，这些疗法应在医
生的指导下综合进行，无论是青少
年还是上班族，一旦出现上述睡眠
相关情况，务必及时前往专业睡眠
中心寻求医疗帮助。

□本报记者 廖小勇 通讯员 小呜
在大多数人的认知中，孩子的

近视度数会随着年龄增长而逐渐
增加，在成年后趋于稳定，不再轻
易加深，但并非所有人都如此。

近日，19 岁的晓文便因近视
度数连年快速增长，来到厦门眼科
中心斜视与小儿眼科找到了主任
医师谢仁艺博士。检查发现令人
意外，从去年夏天到今年年初，仅
仅短短半年多的时间，晓文的近视
度数迅速增长，左右眼度数分别从
1025 度、1050 度增加至 1500 度、
1700度。

“孩子非常沉迷手机等电子产
品，越长大越拿她没办法。”据晓文
妈妈回忆。

去年夏天，18 岁的晓文在家
人的陪同下首次到厦门眼科中心
就诊，当时查出右眼近视度数已高
达1050度，左眼也有1025度，属于
超高度近视。今年年初，晓文找到
谢仁艺主任复查，结果显示，其右
眼度数已涨至 1700 度，左眼涨至
1500度，确诊为病理性高度近视。

在取得患者的同意后，谢仁艺
主任为其进行了后巩膜加固术，帮
助其进行性发展的病理性近视暂

时按下了“刹车键”。
为什么成年后近视度数还会

快速增长？
一般情况下，随着年龄增长，

大部分近视患者成年后眼轴长度
逐渐稳定，近视度数也会随之趋于
稳定，但病理性高度近视群体除
外。

高度近视是指度数超过 600
度或眼轴长度≥26mm，根据病程
进展和病理变化，可分为单纯性高
度近视和病理性高度近视。单纯
性高度近视患者大多眼底无病理
变化，进展缓慢；而病理性近视进

展快，眼轴不断增长、视力不易矫
正，且可能导致严重的眼底病变，
对视力造成永久性损伤。病理性
近视相关眼底病变是我国不可逆
性致盲眼病的主要原因之一。

许多成年人因主观认为近视
度数不会轻易增加而放松警惕。

谢主任提醒，随着生活习惯
的改变以及电子产品的过度使
用，高负荷近距离用眼或不当用
眼等习惯也可能导致近视度数逐
渐缓慢加深，成人近视患者也应
科学选择矫正方式，养成良好的
用眼习惯。

睡眠时间颠倒 及时寻求帮助
日照疗法和行为疗法可明显改善症状

沉迷手机半年 近视度数飙升650度

王小勇主治医师正在看诊


