
QIANJIANG EVENING NEWS

2019.8.17 星期六 责任编辑：何丽娜/版面设计：张杰成 电话：853101932019.8.17 星期六 责任编辑：何丽娜/版面设计：张杰成 电话：85310193 7

名医馆

熬夜，已经成为很多年轻人的生活习惯。而一进入暑假，

不少大学生及准大学生们更是进入了报复性熬夜状态。殊不

知，熬夜一时爽，却是在拿生命点亮夜晚的灯。

经常熬夜会伤身，这是众人皆知的常识，而持续一段时间

的报复性熬夜除了会伤身还会伤心。

“这段时间，门诊里来了蛮多大学生，假期前头没日没夜

玩，转眼暑假已过去三分之二，看自己除了玩啥事没干，于是

各种焦虑。而且下午时段特别集中，就拿这周一下午来说，一

口气来了 5 个。一问几乎全是凌晨三四点才睡，上午都在补

觉，根本起不来。”浙江省中医院精神卫生科主任高静芳说。

而杭州市七医院睡眠医学科副主任余正和也有同样的发

现：“从7月开始，暑假门诊中至少有10%是报复性熬夜后出

现睡眠障碍的大学生。”

好好的暑假
他们为啥要求助心理医生
年轻人放松过头，报复性熬夜，一个个熬出了睡眠障碍和情绪焦虑

高考后彻底放松
准大学生报复性熬夜
熬出睡眠障碍

“医生，快救救我，我天天睡不着觉，都快

成行尸走肉了。”8 月初，当小刘（化名）第一

次出现在余主任门诊时，有气无力、面容憔

悴，脸上挂着两个又大又深的黑眼圈，身上丝

毫没有18岁小伙子的精气神。

小刘说，以前他从来都是倒头就睡，根本

不知道失眠是什么味道，没想到这个特别的

暑假一来，他竟得了怎么也睡不着的毛病。

原来，今年 6 月，小刘参加了高考，历经

十二年的“寒窗苦读”，他终于考上了理想的

大学。而在翻越高考这座人生高山之后，原

先紧绷的弦一下子彻底放松。白天约同学打

球、聚餐，晚上在家刷微博、玩游戏、追剧⋯⋯

一个人在房间里折腾到凌晨四五点才睡。过

上了他曾经做梦都不敢想的逍遥生活，他打

算把以前没得玩的在这个假期里都补回来。

然而，向往的生活却得付出健康的代

价。开始上午补觉能睡到中午 12 点，下午

起来照样神采奕奕，但很快醒来的时间逐渐

提前，两个星期后变成到八九点就醒来，而

且怎么也睡不着。而因为持续的熬夜，再加

之睡眠时间又在不断缩减，小刘的精神变得

越来越糟，整天一副无精打采、心不在焉的

样子。

小刘也意识到自己的状态不妙，上网查

找了许多调整睡眠的方法，想尝试进行自我

调整。晚上11点就逼着自己关灯上床，先试

着数羊，数到 3000 只也丝毫没有睡意，再试

着听轻音乐，边听边哼唱，脑子竟变得更加清

醒。无奈，打开手机看时间已是凌晨1点多，

既然睡不着就接着玩吧。

找到余主任时，小刘已自我调整了两周，

但无效。

根据相关检查与测评，小刘确有严重的

睡眠障碍，还伴有轻度的焦虑。余主任觉得，

问题的根源就在于睡眠节律被破坏性打乱后

一时难以恢复。短期内需要借助快速入睡的

药物，再辅以一些睡眠行为的规范，才能慢慢

扭转回来。

暑假里自由放纵
大一男生报复性熬夜
熬出焦虑情绪

没有作业压力的暑假并非高考生们的

“专利”，大学生们同样拥有，因此，在暑假里

报复性熬夜的大学生也比比皆是。

小张（化名）同学去年考了所外省的大

学，暑假回到杭州，他早就计划好要跟那群高

中的好兄弟们好好聚聚。因为白天太热，他

们把活动基本安排在晚上，六七点先打场球，

八九点吃顿饭，10 点左右各回各家。当然，

偶尔也会延长集体活动时间，泡个吧、唱个歌

之类，玩到凌晨一两点才回家。

然而，对于小张来说，暑假里玩到凌晨一

两点是常态。每每跟同学分手以后，他回家就

捧着手机玩游戏，时间总是不知不觉就到这个

点。有时肚子饿了还得叫外卖，等把宵夜吃完

洗洗再睡已是凌晨三四点。反正第二天没事，

拉上三层窗帘补觉跟晚上也没什么差别。

所幸，小张倒没像小刘那样出现睡眠障

碍。只是快乐的时光总过得特别快，转眼暑

假已过三分之二，他静下心来一想，放假前制

订的“充电计划”尚未启动，再看看朋友圈里

不少同学晒在实习单位里忙得不亦乐乎，一

股紧迫感油然而生。接下来该怎么办？我还

能不能追上那些同学？小张越想越后悔，越

后悔则越焦虑，可他无从改变，急得动不动就

冲父母发脾气。父母也被烦得没有办法，才

领着他一起找高主任咨询。

“放假了有大段自由支配的时间，换成我

们也会想放飞自我，这很正常。玩掉的时间

过去就过去了，现在暑假还没结束，抓住最后

的时间做些力所能及的事也蛮好。”果然，心

理医生说话就是有“套路”，高主任的一番共

情与鼓励，让小张觉得胸口不再那么憋闷。

接着，她还帮小张一起重新梳理和设计暑假

目标，并制订执行方案，有了努力的方向，小

张的焦虑情绪也就很快消失。

学会先紧后松
能把时间管理得更科学有效

高主任不仅是位心理专家，还是位高校的

心理学老师，她说在她的学生中暑假里存在报

复性熬夜情况的也不少，还好他们绝大部分都

能及时悬崖勒马。在高主任看来，那些因报复

性熬夜而身心遭到双重损伤的大学生和准大学

生们，本质上还是不会科学有效管理时间。

高主任说当年她女儿高考结束后，起初

也有个把星期生活过得比较放纵，于是她找

时间跟女儿好好谈了谈暑期的规划。她告诉

女儿，暑假的时间可以分为放松时间、干事时

间和调整时间三大块，但三块时间不同的排

序则会有截然不同的结果。有的人喜欢先放

松后干事再调整，于是那些短暂休息后能及

早收心的人问题不大，至于那些自由放纵后

刹不住车的人很可能会荒废掉整个假期。而

作为心理医生，她建议先干事后休息。

这个暑假高主任带了个美女实习生，她

是清华大学的学霸，刚念完大一的公共基础

课，大二准备主攻心理学。在5月底时，她便

联系了高主任一放暑假就来实习，跟着高主

任及其他老师的门诊学习、了解临床心理科

日常工作内容，她觉得非常有意思，原计划半

个月就结束的实习至今还不舍得中断休息。

虽因尚未进入专业知识的学习，只能协助做

些基础的工作，但她总乐呵呵地说：“这里的

工作内容对她而言都是新鲜的，有事做就有

的学，就有成就感。”同时她也有意愿大二学

习结束时再来实习，到那时有专业知识武装

的她就能做更多有用的事。

而对于她的每一届学生，高主任都会语

重心长地跟他们讲，学会“先紧后松”，能把时

间管理得更科学有效，且小到一天、一个假期

的安排，大到人生的规划，都是如此。

本报记者 何丽娜 本报通讯员 于伟 李彬
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