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晚上却很想熬夜？
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在如今快节奏的现代生活中，你是不是经常有这样的体验：
白天忙了一整天，已经累得不想动了，本该早点休息，但是一躺
在床上，又鬼使神差地拿起了手机，想着“再刷几分钟视频”，结
果不知不觉就熬了个大夜。

很多人将这种现象称为“报复性熬夜”，因为白天时间都被
工作所占据，晚上就想用熬夜玩手机来补偿自己。其实，这在心
理学中有一个专用名词，叫作睡前拖延，而且有不少研究发现，
这种现象在近年来已经变得越来越普遍了。

那么，为什么明明工作已经很累了，而晚上却还是会很想熬
夜呢？有什么办法可以改变这种习惯吗？

我们都知道，一个良好的睡眠是非常
重要的。但是，在如今的社会中，睡眠俨然
已经成了一个大问题。根据《2025中国睡
眠健康研究白皮书》，我国成年人平均夜间
睡眠时间仅为 6.85 小时，而且多半的人都
在0点以后才睡觉，甚至还有26%的人睡眠
不足6小时。

而这些睡眠问题，很多都与睡前拖延
症是分不开的。

在心理学中，睡前拖延指的是在没有
外部环境阻碍的情况下，个体未能按照自
己意愿的时间上床睡觉的行为，常常伴随
着睡眠不足的现象。波兰的一项研究利用

睡前拖延量表调查了 431 名大学生和 335
名社会人员，结果发现，接近三分之一
(30.7%)的人有严重的睡前拖延情况，这让
他们入睡时间更晚，睡眠时间变得更少，日
间疲劳感也更强。

从短期来说，睡前拖延症只是会让我
们第二天状态不太好，但是长期下来，则
会对身心健康造成一系列的连锁反应，包
括：认知能力减退、情绪调节困难、身体健
康问题。

所以，睡前拖延并非小事，如果这种状
态持续了较长的一段时间，就需要引起我
们的重视了。

睡前拖延危害可不小1

为什么越累越不想睡？2
大家之所以将这种睡前拖延症称为“报

复性熬夜”，是因为它比较反直觉，越是工作
很忙很累的日子，就越不想睡觉，似乎是在

“报复”白天的忙碌和不自由。
从心理学来说，这也有一定的道理。根

据一项2021年进行的中国居民睡眠情况调
查，人们通常在工作日的晚上更加容易出现
睡前拖延症的情况，而且往往伴随着较强的
压力和焦虑情绪，这极大地削弱了他们的入
睡意愿，也就是大家所说的因为工作太忙而
导致的“报复性熬夜”。

但是，睡前拖延症的原因可能并不只有
“报复”这一个，以下3种因素也值得我们注意。

1.自我控制资源匮乏:在心理学中，拖延
症被认为是一种意图-行为差距，指的是达到
目标的意图并不总是能转化为相应的行动，
有时候会出现两者脱节的现象，而其中的一
个重要原因就是自我控制资源的匮乏。一项
发表在《心理学前沿》的心理实验表明，当人
们在一天内付出了太多的主动努力，就很容
易会导致睡前拖延症的出现。

这是因为每一次主动的努力，比如思考
方案、开会讨论和社交等，都会消耗一定的自
我控制资源，而当它被近乎耗尽的时候，我们

就更容易不受控制地沉浸在即时满足的事情
中，比如虽然第二天还要上班，但是睡前总忍
不住想多刷会儿视频、玩一局游戏，根本停不
下来。

2.可能是夜猫子体质:每个人体内都有
一个生物钟，会让我们按照一定的时间睡觉
和起床。但是，并非每个人都会按照同样的
生物钟来生活，而是有着不同的节律类型，通
常可以分成晨间型、中间型和晚间型，代表着
他们各自在哪个时间段更加清醒。

研究发现，夜间型的个体会更容易出现
睡前拖延的问题。但这并不是因为他们无法
控制自己，而是生物钟会让他们在晚上更清
醒、精力更饱满，即使他们想早睡，也很难睡
得着，这才养成了睡前总要拖一拖的习惯。

3.电子产品的影响:现代人几乎都很难
离开电子产品，不仅白天长时间对着电脑屏
幕，而且在床上刷手机也成了很多人的“睡前
仪式”。但是，有研究发现，手机屏幕发出的人
造光含有很多短波蓝光，这会抑制体内褪黑素
的分泌，从而降低我们的睡意，同时还会减少
深度睡眠的比例，导致睡眠质量的下降。所
以，如果你总是躺在床上又睡不着，可能就是
因为睡前盯了太久的电脑或手机屏幕。

8类人最易被中风“盯上”
记住五个自测法

如何改善睡前拖延？4
1.安排自由时间:为了降低自己晚上报

复性熬夜的冲动，我们可以在白天工作休息
的间歇或下班后的时间里，安排一些比较轻
松的活动，不仅可以作为努力工作后的自我
犒赏，也能恢复自我控制资源。这些活动可
以是：花20分钟的时间在公园里散步；看一本
比较轻松的纸质书或漫画书；做一些轻量级
的运动，比如慢跑、骑行等；舒舒服服地洗一
个热水澡。

2.调整睡前环境:环境对于睡眠有很重
要的影响，尤其是在睡前一个小时内，如果
我们能够采取一定的方式，将环境调整到比
较适合睡觉的条件，就能很大程度上减少睡
前拖延，比如：调暗室内灯光，或设定为暖色
调光线；刷手机时开启夜间模式；在睡前1小

时，用其他活动代替刷手机，比如阅读、收拾
房间等。

3.睡前进行放松练习:固定的睡前习惯
能够帮助我们快速入睡，最好是可以做一些
助眠的放松练习，比如瑜伽、轻度伸展运动和
正念冥想等。如果实在睡不着，就可以尝试
来一次快速的身体扫描练习，能够很好地放
松身心，有助于快速入睡。其大概步骤如下：
闭着眼睛平躺，先深呼吸几次，感受身体逐渐
沉下去；将注意力从脚趾开始，缓慢向上移
动，依次感受脚部、腿部、躯干、手臂、颈部和
头部的存在感，有无酸痛感、紧绷感或舒适
感，重在体验和观察；最后，将注意力扩散至
感受整个身体，感受整体的放松感。
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大脑，是人体的“司令部”。一旦为大脑供血的血管发生堵
塞或破裂，“司令部”就会陷入瘫痪，这就是我们常说的“脑中
风”(脑卒中)。它发病急、进展快，致残率和死亡率极高。但中
风在发病前，往往会露出一些“马脚”。学会自我识别，就可能
为生命争取到宝贵的黄金救治时间。

A 脑中风有“两副面孔”

脑中风，又称“脑卒中”，是一
种急性脑血管疾病。主要分为两
大类：

缺血性脑中风(脑梗塞)：约占
中风的 80%。如同水管被锈垢堵
塞，大脑血管被血栓堵住，导致脑组
织缺血性坏死。

出血性脑中风(脑出血)：脑血
管壁脆弱破裂，血液直接流入脑组
织，形成血肿，压迫并损伤脑神经。

无论是哪种类型，其结果都是
脑细胞在短时间内大量死亡，从而
导致肢体瘫痪、语言障碍、认知受损
等严重后遗症。

B 警惕！这8类人最易被中风“盯上”

了解诱因，才能有效预防。以
下8类人群是中风的高危人群：

1.高血压患者：是导致中风最
重要、最独立的危险因素。

2.糖尿病患者：高血糖会持续
损伤血管内壁。

3.心脏病患者：特别是房颤，易
在心房形成血栓，脱落后随血流堵
塞脑血管。

4.血脂异常者：高血脂易形成

动脉粥样硬化斑块，使血管狭窄。
5.有中风家族史者：遗传因素

不容忽视。
6.吸烟与酗酒者：烟草和酒精

都会直接损伤血管。
7.肥胖与缺乏运动者：易引发

“三高”等代谢综合征。
8. 中老年人群：年龄是不可

控的风险因素，55 岁后风险显著
增加。

C 早期中风的“五大症状自测法”

这是一个简单易行的家庭自测
方法，可以帮助您快速判断自己或
家人是否存在中风的早期征兆。

动作一：眼神“跟踪”测试——
眼睛跟不上？

小心是警报！
【自测方法】伸出食指，放在眼前

约40厘米处。让眼睛跟随指尖，缓慢
地、有顺序地“向左-向右-向上-向
下”移动，画一个完整的矩形。观察眼
球转动是否流畅、是否出现震颤或无
法转到指定位置。

【异常信号】眼球转动不灵活、有
卡顿感、视物成双(重影)或一侧眼皮
耷拉(眼睑下垂)。这反映了控制眼肌
的神经可能受损。

动作二：指鼻“定位”测试——
手指点不准？

平衡恐失灵！
【自测方法】双脚分开与肩同宽，

先睁开眼，再闭上眼睛。双臂向前伸
直，然后分别用左右手的食指，轮流去
点自己的鼻尖。动作可以稍慢，但要
求精准。

【异常信号】手指摇晃、指尖无法
准确点中鼻尖、动作迟缓。这表明小
脑(负责人体平衡和协调)的功能可能
出现了问题。

动作三：双手“握力”测试——
一手没力气？

千万别大意！
【自测方法】两人配合测试。测

试者伸出食指和中指，让被测试者用
力紧握。测试者随后尝试将手指抽
出，感受其握力。需对比两只手的握
力是否一致。

【异常信号】一侧手臂突然无力、
下垂，或一侧手握力明显小于另一侧。
甚至连简单的“握手”动作都无法完
成。这是运动神经受损的典型表现。

动作四：吐字“清晰”测试——
说话不利索？

面瘫要警惕！
【自测方法】对着镜子，将舌头自

然向前伸出，观察舌头的位置。然后
尝试说一段绕口令，或一句完整的话，
如“今天天气真好”。

【异常信号】舌头伸出来时偏向
一侧，或出现口角歪斜、流口水。说话
时言语不清、表达困难或无法理解别
人的话。这提示控制面部肌肉和语
言的脑区可能缺血。

动作五：抬腿“对抗”测试——
大腿抬不起？

下肢在求救！
【自测方法】平躺在床上，双腿伸

直。测试者用手施加向下按压的力，
被测试者同时用力抵抗，尝试抬起一
条腿。同样方法测试另一条腿，对比
双腿的力量。

【异常信号】一侧大腿完全无法
抬起，或抬起的力量明显弱于另一侧，
无法抵抗他人轻微的压力。这是下
肢运动功能减退的重要信号。

D 记住“中风120”口诀，关键时刻能救命！

如果以上任何一项测试出现异
常，或出现以下任何一种症状，请立
即拨打120急救电话，不要犹豫！

1.看 1张脸：脸部不对称，口角
歪斜。

2.查2只胳膊：平行举起双臂，
单侧无力、下垂。

0.(聆)听语言：言语不清，表达

困难。
时间就是大脑，时间就是生

命。在症状出现的 4.5 小时内是溶
栓治疗的“黄金时间窗”。每延误一
分钟，就有 190 万个脑细胞死亡。
您的迅速反应，是挽救生命和生活
质量的唯一希望。
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