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青年报记者 顾金华

本报讯 调查显示，我国青少年睡
眠问题的发生率为20%。3月21日是
世界睡眠日，国家儿童医学中心——
上海儿童医学中心发育行为儿科主任
医师、中国医师协会全国睡眠医学专
委会儿童睡眠学组组长江帆教授指
出，青少年肥胖、反应慢、注意力不集
中、抑郁焦虑、学业不良、行为冲动、冒
险不计后果……这一连串令家长头痛
不已的问题往往与生物节律紊乱有
关，而睡眠问题是青少年时期生物节
律紊乱最重要的因素或表现之一。

20%青少年存在睡眠问题
据了解，睡眠和觉醒是生物节律

重要的组成部分，而已有调查显示，
我国青少年睡眠问题的发生率为
20%，是青少年生物钟紊乱的重要原
因或表现之一。

江帆表示，睡眠问题或睡眠不足
对大脑前额皮层（PFC）和执行功能有
一定的影响，而执行功能的缺损被认
为是注意力缺陷多动障碍发生的机制
之一，会直接干扰学生的学业表现和
在校适应。江帆指出，睡眠问题或睡
眠不足对执行功能的负面影响是广泛
的，包括认知灵活性、计划能力、解决
问题的能力、决策力、发散思维、认知
转换、判断力、动机、反省、修正和抑制
行为的能力，以及情绪调节能力等。

课题组王广海博士主要负责的
一项对高考生的研究表明，高考前一
个月学生牺牲睡眠时间并不能换来
高考成绩的提高，原因就在于睡眠不
足损害了执行功能，降低学习效率。

青少年就寝时间普遍延后
青少年“睡眠问题”是不是仅指

“睡得少”呢？其实不是。
研究显示，青少年就寝时间普遍

延后。在校学生有自己的睡眠偏好，
有的是喜欢晚睡的“夜猫子”，有的是
喜欢早起的“百灵鸟”。伴随着青春
期的开始，几乎所有的青少年都经历

了正常的生物钟时相变化，即昼夜节
律生理上的延迟，自然睡着和自然睡
醒的时间延迟最多可达几个小时。
这意味着，如果要求一个普通的青少
年在每晚10点以前睡着是几乎不可
能的。“强迫”自己更早入睡，则会出
现入睡困难。但如果是睡得太晚，第
二天很早起来上学，又会睡眠不足。

研究提示，影响青少年睡眠规律
主要是两个环境因素。第一，青少年
有与睡眠的优先等级相竞争的其他
事务。如学习任务、活动、课后兼职、

“电子屏幕时间”和社交都可能会影
响他们的睡眠。第二，由于光污染、
电子屏幕暴露会抑制大脑褪黑素的
释放，这可能会进一步加剧他们的睡
眠时间拖延。

此外，就寝时间延后与中小学生
过早的上学时间（早上8点以前）有
直接冲突。青少年生理上的唤醒时
间是在8点或8点以后，而事实上，学
生们不得不为了上学而起床，被迫在

“昼夜节律的最低点”（一天24小时
里警觉水平最低）学习，使得学习效
率无法达到最佳状态。过早起床也
会有选择性地剥夺青少年的快速眼
动睡眠，而快速眼动睡眠对学习，特
别是学习新知识和记忆，以及情绪调
节是至关重要的。

周末过度补睡会打乱生物钟
最重要的一点，青少年平时睡不

够，周末过度补睡，会进一步打乱生
物钟。江帆教授表示，通常人们总是
认为工作日睡不够，可以通过周末暴
睡补回来。但事实上，过后补觉，尤
其是周末补眠，虽然能一定程度上弥
补平日缺损的睡眠和相关功能损害，
但可能得不偿失。

江帆指出，周末暴睡会进一步打
乱生物节律，阻碍身体生理节奏的正
常运行，导致“社交时差”。这种情况
下，每次倒一个小时的时差需要调整
一整天，而产生的影响可以持续长达
3天之久，造成白天嗜睡，学习效率低
下，以及情绪紊乱，冲动多动。

青年报记者 顾金华 通讯员 唐文佳

本报讯 日前，一场遗体（角膜）
捐献告别仪式在上海交通大学医学
院庄严肃穆地举行。整个仪式很短，
不到30分钟时间，却让所有参加人
员饱含热泪，接受了一次“大医精诚”
的灵魂洗礼——一位从事医学工作
50多年的医生，在走完一路从医的人
生道路后，用另外一种形式继续延续
自己对医学的贡献。

今年3月5日，瑞金医院骨科专家
蔡体栋教授因罹患肺癌医治无效，在
医院与世长辞，享年86岁。按照其生
前意愿，由女儿将其遗体捐献给上海
交通大学医学院，同时捐献了角膜。

以另一种形式继续对医学的贡献
“早在2014年，父亲便提出身后

要将遗体和角膜进行捐献，我非常赞
成和理解，因为我也做了相同的选择
……”蔡体栋教授的女儿、瑞金医院康
复科医生蔡海鸥说，“或许因为从医，
我的家庭对于这件事情都看得很淡，

没有那么多崇高的想法，只是感觉医
学上需要我们这样做，而我们也能做，
所以就做了。”蔡海鸥说得很平静，但
又异常坚定，那种身为医者，对于医学
的从容和执着，让人肃然起敬。

谈及父亲，蔡海鸥坦言，因为忙
于工作，父亲很少顾家，“把心都放在
医学上，才能做一个好医生”是父亲
留给她的箴言。当自己从一名医学
生逐渐成长为一名真正的医生时，她
也对父亲的话有了越来越深刻的理
解。而父亲从患病到离世短短一年
多的时间里，那种对待生命的豁然态
度，也令她更坚定了当初的选择。

“对于蔡老师的这个选择，我并不
感到意外，因为这是他一贯的作风，对
于医学，他是一以贯之的执着与热爱，
所以我想，对他来说这是一个顺理成
章的决定！”蔡体栋教授的学生、瑞金
医院伤骨科党支部书记冯建民说道。

瑞金骨科受人尊敬的“百宝箱”
记者了解到，蔡体栋教授是瑞金

医院著名的骨科教授，他治学严谨、

医术高超、经验丰富，被誉为骨科的
“百宝箱”。据现瑞金医院骨科主任
张伟滨回忆，蔡教授一生挚爱医学事
业，他饱览群书，专业上似乎没有他
不知道的角落，即使退休后，也每天
必到医院图书馆报到，直到80岁高
龄，仍坚持每月一次查房。2008年汶
川地震，作为参加过唐山地震医疗队
的老专家，蔡教授还主动请缨参加到
瑞金抗震救灾爱心病房的医疗队中，
作为骨科专家组成员之一救治伤员。

“年轻时我们都怕他，因为他非
常严格，每个月都要我们交读书笔
记，批改也很认真，他还会非常认真
地写阅后感，甚至把参考文献和参考
杂志写在笔记本上让你查阅，凡是他
写在读书笔记上的内容，我从来不敢
不看，他事后都要考你的。”张伟滨深
情回忆恩师。正是这种严谨的学风
和不折不扣的敬业精神，对当时的年
轻医生们起到了重要的引领作用，培
养了一批优秀的骨科医生。“今天的
仪式，受教育的不仅是医学生，我辈
也要有所反思，我们对待医学、对待

年轻医生的培养是否已尽全力”。

让一生挚爱的医学事业不停歇
“作为您的医学后辈，或许我们

素未谋面，但我们知道您为了谁，更
让我们知道以后要为了谁。这份执
着与信念也必定是医学生不懈努力
的方向。”告别仪式的主持人、交大医
学院红十字志愿者周仕依同学代表
所有交医学子向遗体捐献者表达了
崇高敬意和感谢之情。随后，大家向
蔡体栋教授献花鞠躬，郑重告别。

在医学院，遗体捐献者被尊称为
“大体老师”，他们是医学生无言的良
师，主要用于学生的人体解剖学习。
上海交通大学医学院遗体接受站站长
董茹晔告诉记者，组织各种对“大体老
师”的缅怀活动，是让学生对他们无私
的奉献表达由衷的敬畏之情，让学生
们能对生命有更深刻的理解，“一位遗
体捐献者对我们说过，宁愿被割错千
刀万刀，也不愿你手术时动错一刀！
我们一直以这句话激励医学生们奋
发努力学习，不懈探索医学。”

调查显示两成青少年存在睡眠问题

周末过度补睡更容易打乱生物钟

●作息规律，设置固定上床时间

和起床时间，以确保充足的睡眠，小

学生一般夜间睡眠时间不少于 9 个

小时，中学生不少于 8 个小时，周末

假期与平时变动最好不超过 30 分

钟。如果平日睡眠不足，可以尝试每

天多睡15分钟。

●卧室和床是用来睡觉的地方，

尽量不要做其他促进清醒的事情（例

如发短信、做作业等），避免在卧室以

外的环境中睡觉（如沙发、汽车等），

强化睡眠与卧室和床的联结。

●不带电子产品进卧室，睡前1

小时限制使用电子产品，保持每天至

少60分钟高强度的身体活动。

●睡前避免暴饮暴食和剧烈运

动。

●睡前减少认知和情绪刺激，睡

前常规进行身心放松和安静的活动

（例如洗澡、听音乐、冥想等）。

●下午 6 点以后不要喝含咖啡

因的饮料。

●保持安全舒适的睡眠环境（低

噪音、低光、凉爽的温度、与年龄相符

的床上用品和被褥）。

●能够识别孩子睡眠问题、睡眠

不足和作息紊乱的迹象，并及时调整

或寻求专业帮助。

●提供睡眠友好的家庭环境，做

健康睡眠的榜样。

●限制咖啡因的使用和电子屏

幕暴露。

●鼓励身体活动，每天保持至少

60分钟高强度的身体活动。

●把睡觉当成头等大事，强调健

康睡眠的重要性。

沪上86岁著名骨科教授捐献遗体给母校

从医50多年后 用另一种形式延续对医学的贡献

[青少年规律健康睡眠的建议]
周培骏 绘


