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工作忙，生活累，人们不得不挤走

睡眠时间，来填补白天不够用的时间，

久而久之，睡眠就被透支了。“睡眠负

债”是指睡眠不足导致疲劳无法消除

而残留了下来，并像借债一样逐渐累

积。

我们可以通过以下计算公式来判

断自己是否已经“睡眠负债”：

睡到自然醒（注意，不是睡懒觉或

者睡回笼觉），计算睡眠时长，然后减

去工作日的睡眠时长，如果相差超过2

个小时，就说明已欠下“睡眠债”：

自然醒的睡眠时长－工作日的睡

眠时长≤2，即每天没有负债；

自然醒的睡眠时长－工作日的睡

眠时长＝3，即每天负债1小时；

自然醒的睡眠时长－工作日的睡

眠时长＝4，即每天负债2小时。

此外，平时出现以下几种表现，其

实是身体释放的“缺觉信号”：

倒头就睡
经常躺下后5分钟内就入睡，可能

存在严重睡眠不足。

更易冲动
缺觉影响大脑前额叶皮层，该区

域主要负责判断、冲动控制、注意力。

容易健忘
睡眠不足会导致难以形成记忆，

逻辑思维不清。

饥饿感强
睡不够影响瘦素和生长素等激

素，增加人们对食物的渴望。

笨手笨脚
缺觉可能导致走路不稳、肢体不

协调、做事磕磕绊绊。

经常吵架
睡眠不足的夫妻更易动怒，发生

摩擦和频繁争吵。

更易走神
开车时错过公路出口、忘记转弯，

或做事注意力不集中，都可能与睡眠

不足有关。

总说陈词滥调
缺觉时，人更易口齿不清、爱用陈

词滥调、说话单调。

一句话读两遍
阅读时，一句话往往要看或读两

遍，是注意力无法集中和睡眠不足的

表现。

除了没精神外，缺觉还会给身体

带来一系列伤害。

内分泌功能紊乱
人体甲状腺激素、性激素、褪黑素

等的分泌具有一定规律，睡不够会影

响体内激素含量，激素反过来还会影

响睡眠质量，形成恶性循环。

阻碍机体代谢
睡眠状态下，吞噬细胞会主动吞

噬坏死组织，进行新陈代谢，将坏死的

组织、毒素、代谢产物排出体外。睡眠

不足会影响这一进程。

损伤大脑
《自然通讯》刊文显示，睡眠少于6

小时阿尔茨海默病风险增加1/3。缺

觉导致大脑中的有毒代谢物β-淀粉

样蛋白沉积，增加阿尔茨海默病风险。

易患心血管病
睡不好或睡不够相当于强行让心

脏“加班”，时间久了就会出现心律失

常、供血不足等问题。

增加癌症几率
早在2007年，世界卫生组织国际

癌症研究机构就将熬夜（包括打乱昼

夜节律的轮班工作）归为2A类致癌因

素。

导致心理障碍
长期睡眠不足就会导致焦虑症、

抑郁症甚至精神分裂症，睡得越少，患

心理疾病的风险越大。

除了补觉，怎么还上睡眠债。平

时熬夜，周末或假日拼命睡觉能偿还

“睡眠负债”吗？答案是不能的。除了

正确补觉之外，还要从生活细节入手，

补上睡眠缺口。

不要猛睡觉
显著偏离生物钟的作息只会越睡

越累，而在保持规律作息的基础上，有

计划地多睡一点才更有用。比如，休

息日睡一天，不如前一晚上早睡1小

时，第二天早晨晚起1小时。

娱乐有节制
大脑不能区分我们是在做“正

事”，还是在玩。在想如何让自己愉快

玩耍时，大脑也在消耗能量，自然就更

累了。真正有效的休息不是躺着不

动，也不是拼命吃喝玩乐。休闲娱乐

活动要合理，娱乐和睡眠时间要平衡。

饮食要均衡
不要一下班或一放假就大吃大

喝，饮食均衡，营养摄入要合理。还有

人为了多睡觉，吃饭会三顿并两顿，甚

至一顿，突然的饮食不规律也会影响

休息质量。

保持好情绪
客观事物和自我心态都会对情绪

产生影响，如果没有办法改变客观事

物，那就尽量改变自己看事情的角度，

进而改变自己的心态。

不能乱用药
有些年轻人不顾自身身体状况，

乱吃褪黑素、安眠药等，不仅改善睡眠

无益，还可能有其他副作用。

患病及时就医
发现睡眠质量和时长等发生明显

改变，可能出现了睡眠障碍，如果持续

3个月以上，建议及时就诊。一些泌尿

系统疾病、呼吸系统疾病等会影响睡

眠质量，这类患者也要尽早治疗，恢复

睡眠，形成正向循环。

（来源：“生命时报”微信公众号

《一个公式，算出你欠了多少“睡眠

债”》）

虽然周末刚刚过去，很多人却仍旧感到疲惫：浑身乏力、大脑迟钝、犯困打盹、做什么都提不起
精神⋯⋯
有这种情况的人要反思，是不是处在“睡眠负债”的状态。《生命时报》邀请东南大学附属中大医

院心身医学科主任医师袁勇贵和主治医师陈素珍，告诉你如何算出睡眠债，并教你如何补救。

一个公式算出
你欠了多少“睡眠债”

预防爆燃六自查

这份安全用气
指南请收好

（来源：金华燃气）

一查燃气源：全市已取消瓶装液化

气用户自提，实行统一配送上门，用户

可微信扫描钢瓶上的二维码，追溯钢瓶

流转全过程，查明是否出自正规燃气企

业，拒绝使用流转信息不明的“黑气”。

二查通风口：使用瓶装煤气或者管

道燃气时，厨房要注意通风，不要紧闭

窗户。出租房、员工宿舍楼、建筑工棚、

值班室、传达室等没有独立厨房的，或

与客卧没有硬隔离的，不能使用瓶装煤

气或者管道燃气。

三查金属管：安装使用合格的金属

波纹软管，金属管具有耐腐蚀、耐高温，

安全性好，不容易老化等特点，使用橡

胶软管或出厂已满8年的金属波纹软管

要立即更换。日常可使用肥皂水涂抹

连接处进行检漏。

四查燃气灶：要使用正规厂家生产

的带熄火保护的燃气灶具，不使用三无

灶具和直排式热水器；燃气灶具和燃气

热水器的判废年限均为8年，出厂超8

年的要立即更换。

五查报警器：使用瓶装煤气的场所

要选择丙烷可燃气体报警器，安装离地

30公分左右；使用管道燃气的场所要选

择甲烷可燃气体报警器，安装高度距建

筑物顶板30公分以内。

六查调压阀：可调节式调压阀因其

可随意增大或减小火力的特性，看似方

便，实则存在严重的安全隐患，用户应

使用不可调节调压阀，并安装与报警器

联动的切断阀，以确保在燃气泄漏等异

常情况下能够及时切断燃气源，避免事

故发生。


