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邹秉雄、呂思慧主理

越累越不想睡，报复性睡眠拖延症怎么治？
夜深人静，完成一天的工作和杂事让人

感觉全身乏力，困顿不已。但在上床时却打
开一部手机小说，或是看一段最喜欢的视频
节目……不知不觉时间已经过了两个小时，
小说已经读了好几章，视频看了三四集。睡
眠时间不断损失，但就是控制不住，为什么？

其实，这种情况非常普遍，全球各地越
来越多的人都在刻意消耗自己的睡眠时
间。2014年荷兰乌特勒支大学的行为科学
家Floor Kroese博士在一篇论文中，将这种行
为命名为“报复性睡眠拖延症”，其具体解释
为，在不受外界环境因素影响下晚于预期的
时间睡眠，也就是没有什么特殊原因，就是
不想睡觉。《国际环境研究和公共健康》杂志
2020年发布的一项研究指出，青少年的睡眠
拖延行为最严重，他们常常因为看视频、听
音乐或发信息越睡越晚。

那么，为什么将睡眠拖延症定义为一种
“报复性”行为，他们在报复什么？

模糊工作和家庭生活界限导致睡眠拖
延

线上心理咨询公司首席执行官Makin
Wellness介绍，报复性睡眠拖延症是一个新
概念，很可能与白天工作压力大有明确联
系。

《心理学前沿》2018年一项研究解释，一
个人在白天的工作时间内过得越不愉快，他
们就要在晚上回收更多的时间，做一些白天
不能做的活动。作者指出，很多人的工作已
占用了休息时间，比如工作时间超过了10小
时或 12小时，要求在家里加班等等，没有了
工作和生活的明确界限。这些人急于把自
己的休闲找回来，这种渴望自由的欲望驱使
自己保持清醒，不愿过早或按时睡眠。

女性、年轻人更容易睡眠拖延
每个人都可能拖延睡眠，但女性和学生

的比例更大。2019年波兰一项研究显示，女
性严重报复性睡眠拖延症的发生率是男性
的两倍多，在学生当中已经有了男女睡眠时
间的差异。

虽然该研究没有解释为什么女性睡眠
拖延更严重，但可以通过一些已知的信息做
出猜测。美国心理协会 2010年一项调查显
示，女性比男性更容易表达她们正在经受的
巨大压力，更容易出现头痛、悲伤或胃部不
适等一系列症状。另外，女性要付出更多的
时间操持家务和照看孩子，这种工作是无报
酬的，更容易加强她们的不对等压力心理。

除了性别，年龄越小的一代年轻人更容
易睡眠拖延，他们往往有远大的职业目标，

这给了他们更多的压力。他们知道睡眠对
健康和工作绩效的重要性，拖延行为只是对
当前承受压力文化的一种背叛。

如何缓解报复性睡眠拖延症？
Makin说，报复性睡眠拖延症睡眠症往

往给人一种“生活控制权”的错觉，它会诱导
一个人越来越晚睡，即使风险大于回报。当
然，睡眠与情绪调节、体重增加、心血管健康
和炎症等健康风险有关，睡眠时间减少会导
致决策能力下降、认知能力下降等一系列副
作用，没有任何积极效果。

其实，报复性睡眠拖延症的人大多能意
识到睡眠的重要性，但就是控制不住。给他
们最好的解决方法是在工作模式上设定明
确的界限，在工作和家庭环境之间建立心理
隔离。通过有规律的作息脱离工作，在更合
理的时间内入睡。

想要良好睡眠，最重要的一点是离开电
子设备，看屏幕的时间与睡眠质量差存在明
确的联系。因此，晚上到了一个时间，把电
子设备与自己隔离，至少要把工作相关的设
备隔离起来。

催眠治疗师Karl Rollison建议，患有睡
眠拖延症的人要“不惜一切代价”避免睡前
看视频。试想，我们用这些信息、视频、明亮

的图像不断刺激大脑，怎么可能让大脑进入
放松状态？除了视频设备，我们也要限制接
收的光线量，睡眠环境越暗，产生褪黑素的
效率就越高，因此卧室需要厚一点的百叶
窗、窗帘，或者干脆买一个优质的眼罩。

其次，睡前洗个热水澡，也是促进入睡
的的好方法。一个人入睡的时候体温稍有
下降，那么通过洗澡人为性地提高体温再逐
渐下降，有助于促进睡眠。2019年的睡眠研
究报告也证实了这一点，该研究称睡觉前
1—2个小时洗澡助眠效果最佳。

Rollison建议，永久性解决睡眠拖延，需
要养成规律的起床和睡眠时间习惯，平时一
些饮食也有一定帮助。可以多吃一些坚果、
种子类食物，豆类，它们富含色氨酸，色氨酸
有助于产生助眠的褪黑素。服用一些维生
素D和镁补充剂，有助于促进睡眠。保持水
分的摄入，只在早上喝含有咖啡因的饮料，
别让它们阻止入睡。

若因为一天中没有足够的时间休闲而
难以入睡的人来说，更要想办法缓解自己工
作学习上的担忧。请为自己划出一个健康
友好的空间，在精神上远离工作，做一些有
意义的事情，避免倦怠、长期压力和健康程
度下降的风险。

预防出生缺陷要补充哪些营养素？这份专家共识给出建议
“生殖健康与营养素的补充密切相关。

母体中铁、矿物元素、叶酸等营养元素的缺
失可使婴儿患有营养不足、先天性疾病等风
险增加。”日前，北京协和医院妇科内分泌与
生殖中心郁琦教授在“女性营养与生殖健康
促进行动”项目启动会上强调，补充多种微
量营养素对预防出生缺陷，改善生育力具有
重要意义。

我国是出生缺陷高发国家，原卫生部
《中国出生缺陷防治报告（2012）》中的数据
显示，每年 1600万新生儿中大约有 90万带
有出生缺陷。在实施“全面两孩”政策后，二
胎数量明显提升，高龄孕产妇比例有所增
加，这意味着发生出生缺陷的风险也随之增
大。

与此同时，目前我国孕前期及孕期女性
营养摄入情况不容乐观。郁琦教授介绍到，
女性怀孕期间叶酸补充率虽然从 2002年的
20.5％增加到2009年的 49.9％，但铁以及维
生素的补充比例均不足 20%，微量营养素不
足和缺乏依然比较严重。《中国居民营养与
慢性病状况报告（2015）》相关数据显示，
17.2%的孕妇患有贫血。

“共识”建议，补充含0.4毫克或0.8毫克
叶酸的多种微量营养素可有效减少神经管
缺陷的发生，其有效程度取决于补充的频率
和时间，建议于孕前 3个月开始每日补充，
保障达到有效预防神经管缺陷的阈值浓度，
降低神经管缺陷的发生风险；补充含 0.8毫
克叶酸多种微量营养素预防神经管缺陷或

更有效，并能够有效预防先天性心脏病、泌
尿道缺陷、幽门狭窄等多种出生缺陷；补充
含叶酸多种微量营养素可有效降低女性体
内同型半胱氨酸浓度，从而降低包括子痫前
期、妊娠高血压在内的妊娠并发症以及自然
流产和复发性流产的发生风险。

“不孕女性体内多种微量营养素缺乏相
比一般女性更为常见，常伴同型半胱氨酸水
平升高或氧化应激加剧。补充多种微量营
养素可有效改善女性同型半胱氨酸水平，并
具有抗氧化作用，能够减少氧化应激对生育
力的损伤。联同营养素本身对生殖内环境
的作用，通过口服补充剂有助于改善辅助生
殖结局。”郁琦教授指出。

不仅仅是女性，合理补充营养素对于男

性不育也有一定的改善作用。“抗氧化治疗，
是治疗男性不育被广泛使用的药物治疗法
之一。由于多种微量营养素具有抗氧化作
用，合理摄入能够减少氧化应激改善精子质
量。”郁琦教授表示。

针对不孕症群体，“共识”推荐：女性
日常通过补充含0.8毫克叶酸多种微量营养
素可一定程度上降低排卵障碍性不孕的风
险；增加 1年内妊娠率，降低成功妊娠的
时间成本；男性备育期间必要、合理、平
衡的膳食营养摄入是优生优育的重要基
础；补充锌等营养素有可能通过抗氧化作
用改善男性的精子质量。值得一提的是，
采取辅助生殖技术的女性子代出现出生缺
陷的风险可能更高。


