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　　□新华社记者 农冠斌 董瑞丰
         黄凯莹

　　你的睡眠健康吗？

　　充足睡眠是保障身心健康的重要

条件，但在被电子产品包围的现代生

活中，不少人面临“睡不着”“睡不

醒”“睡不好”等问题。2025年中国

睡眠健康调查报告指出，从睡眠质量

上来说，经常睡前使用电子产品的人

群睡眠质量显著下降。抛开为了睡个

好觉而使用的助眠“神器”，要拥有

良好睡眠，可以有哪些方法？

被被手手机机““偷偷””走走的的睡睡眠眠

　　“半夜不睡，白天崩溃”——— 这

样的窘境困扰着不少职场人群。

　　中国睡眠研究会等机构发布的

2025年中国睡眠健康调查报告显示，

我国成人平均睡眠时长为7.06至7.18

小时，18岁及以上人群睡眠困扰率为

48.5%，且随着年龄的增长，睡眠困

扰率逐渐上升。

　　是什么在“偷”走我们的睡眠？

　　全国爱卫办日前发布的《睡眠健

康核心信息及释义》指出，熬夜，睡

前长时间使用电子产品，会对睡眠产

生不良影响。青少年睡眠不良主要与

学业压力、电子设备的使用以及不规

律的作息时间等有关；职业人群睡前

尽量不要刷手机。

　　“忙了一整天，只有睡前这段时

间可以自主支配，忍不住放任自己多

‘刷’会手机，结果越睡越晚，甚至

放下手机了也难以睡着。”接诊过程

中，北京大学第六医院睡眠医学中心

副主任范滕滕经常听到这样的描述。

　　范滕滕说，长期睡前“刷”手机

会抑制褪黑素分泌，容易引发“睡眠

时相延迟”，表现为夜间亢奋难以入

睡、白天学习工作时容易嗜睡。

　　广西壮族自治区人民医院睡眠医

学科主任赵明明告诉记者，“半夜不

睡”的患者有的是因为“睡不着”，

还有的是“能睡着但睡不好”，表现

为睡眠质量差、多梦、醒来感觉疲

乏、思绪不宁等。

　　“入睡困难、睡眠维持困难、早

醒等都是睡眠障碍的表现。如果已影

响到健康和日常的工作生活，应及时

到医疗机构寻求专业帮助。”赵明

明说。

　　“缺觉”的影响不容小觑。根据

《睡眠健康核心信息及释义》，长期

睡眠不良会导致反应迟钝，注意力、

记忆力等认知功能下降，学习工作效

率降低，还会降低机体免疫力，增加

感染性疾病、心脑血管疾病等患病

风险。

不不能能迷迷信信助助眠眠““神神器器””

　　放下手机还是睡不着？从助眠香

薰、助眠音乐、助眠枕头，到睡眠监

测手环、经颅微电流刺激助眠仪、脑

波共振助眠产品……近年来，人们对

助眠产品的需求日益增加。

　　不过，专家提醒，如果过度依赖

这些“助眠神器”，效果可能适得

其反。

　　范滕滕表示，对于一些睡眠监测

手环显示的“深睡眠不足”“睡眠评

分低”等评判，不必过度焦虑。相比

医用级多导睡眠监测，手环无法监测

脑电波、眼球运动等关键指标，结果

可能差异较大。

　　此外，有的“助眠神器”使用不

当会对身体健康造成更大损害。专家

提示，癫痫患者或有癫痫家族史的人

群应谨慎使用经颅微电流刺激助眠仪

等设备，以免使用不当诱发癫痫。

　　专家还提醒，一些助眠保健品

也应正确看待。以近年来的“网

红”助眠保健品褪黑素为例，范滕

滕说，因熬夜、跨时区出差导致的

短期睡眠时相延迟，可服用褪黑素

帮助调整作息，但长期服用可能会

抑制自身褪黑素分泌，影响自身内

分泌平衡。

改改善善睡睡眠眠，，学学会会放放下下、、放放松松、、放放空空

　　专家提醒，不仅要放下手机，真

正改善睡眠的关键在于生活方式的

调整。

　　“总体来讲，睡醒以后应该是

‘满血复活’。”世界睡眠学会秘书

长、北京大学人民医院睡眠医学科主

任韩芳说，良好睡眠常表现为醒来后

感到精力充沛、心情愉悦。

　　这需要良好的生活习惯和适宜的

睡眠环境来支持。韩芳建议，可养成

规律的睡眠时间，保持适度的体育锻

炼，避免久坐，适度晒太阳。运用心

理疏导技巧、睡前洗澡泡脚等也有助

于改善睡眠。

　　对于部分失眠患者，范滕滕提

出，可以按“接纳失眠，调整行为，

养成习惯，放松心身”这一总则，逐

步改善睡眠状况。

　　“要试着放下‘今晚一定要睡着

的执念’，允许失眠存在。”范滕滕

说，需要保持合理的睡眠期望，不把

所有的问题都归咎于失眠，不因为一

晚没睡好就产生焦虑情绪。

　　同时，要放松心身，顺其自然进

入睡眠状态，可以尝试正念冥想、腹

式呼吸、身体扫描等放松方法。

　　此外，需要创造放空的环境，卧

室环境应安静舒适。根据个人的习惯

保持适宜的光线强度、室内温度、空

气湿度等，经常开窗通风。床垫宜相

对坚实，不要过度松软塌陷，枕头高

矮适中。

　　还有一些可能受高血压、糖尿病

等慢性疾病困扰的睡眠障碍患者，需

要及时找到影响睡眠的“病根子”。

　　世界睡眠日来临之际，让我们一

起通过科学方法，学会放下、放松、

放空，睡个好觉。

　　□新华社记者 高文成

　　《哪吒2》冲入全球票房榜前五，深度求索（DeepSeek）掀起

“科技风暴”，外国游客“扎堆”中国大街小巷……最近一段时

间，随着中国魅力多元“上新”，外国民调给中国形象打出高

分，外资机构对中国资产青睐有加，海外游客在社交媒体上

分享对中国的新认知。从“神秘东方”到“魅力中国”，中华文

化的传统魅力、中国发展的外溢效应、中国理念的全球共鸣，

共同成就了中国“新引力”。

　　过去，如果说世界对中国的认知多停留在“长城”“功夫”

等符号化印象；如今，随着互动不断深入、体验不断丰富，更

加可亲可爱的中国形象跃然于世。“China Travel”持续升

温，从单纯的“走马观花”式短期旅游，转向更加个性化的“深

度体验”式旅游。外国友人表示，来之前中国是个谜，来之后

成了中国迷。蛇年春节，外国朋友穿汉服、逛庙会、写春联、

学唱戏，沉浸式体验中国传统文化魅力；来华参加媒体交流

的外国记者纷纷撰文指出：“中国远不止有政治影响力，还有

文化、历史、科技、自然景观……”“中国的‘开放’，让更多人

亲眼看到中国的真实面貌。”大量外国用户入驻小红书等中

国社交平台，收获了中国印象的一手素材并与中国网民热情

互动，感叹道：“我们看到了不一样的中国。”

　　大语言模型DeepSeek横空出世，打破了人工智能研发“高

投入、长周期”的固有认知；人形机器人身着花袄、手持花绢，

在春晚舞台上扭起秧歌，吸引了全球媒体关注；比亚迪宣布

在电动汽车上实现了充电几分钟续航数百公里的技术，震撼

业界……中国科技企业活力奔涌，向世界展现了一个创新驱

动的中国。世界知识产权组织发布的《2024年全球创新指数

报告》显示，中国是10年来创新力上升最快的经济体之一，也

是拥有百强科技创新集群最多的国家，创新发展动能强大、

前景广阔。本土创新效率与超大规模市场产生乘数效应，中

国实现从“世界工厂”到“创新引擎”的华丽转身，吸引越来越

多外资企业前来投资兴业。

　　中国的魅力还源自开放的市场和共享的机遇。不久前，

“世界超市”义乌国际商贸城新春开市，7.5万商户开门喜迎中

外客商，210万种商品迭代上新；当下，中东主权基金、欧洲养

老金管理公司等海外投资机构密集调研长三角、珠三角等地

创新走廊，重新评估中国资产价值。国际投资机构得出共

识：投资中国，就是投资未来。这份对中国经济的“信心”，源

于中国持续释放的政策红利。随着一揽子增量政策推出，中

国经济明显回升向好，内外信心有效提振，叠加扩大高水平

对外开放、加力稳外贸稳外资等举措不断出台，一批重大外

商投资项目接连落地中国，外企正用实际行动加码投资中国市场。《提振消

费专项行动方案》近日正式对外发布后，西班牙《经济学家报》评价说，中国

正“让经济引擎发出轰鸣声”，这为世界第二大经济体注入了强劲动力。

　　中国“吸引力”的升华，还在于中国行动与理念相互印证的巨大感召力。

“小而美”项目构筑起民生改善的幸福图景——— 中国菌草菇栽培技术改善莱

索托农民生计，布基纳法索引进中国杂交水稻实现粮食自主，中国援建的

“鸡蛋路”帮马达加斯加打通产业动脉，这些具象化成果让中国方案的温暖

触达人心；共建“一带一路”合作覆盖全球四分之三国度，“三大全球倡议”获

百余国响应，构建人类命运共同体理念被多次写入联合国文件，中国式现代

化正以其和平共赢的文明特质推动着世界发展范式的重塑。这种既授人以

鱼更授人以渔的智慧、突破殖民扩张逻辑的新型发展哲学，延续了中华文明

天下为公的精神基因，使中国成为全球治理体系变革中的重要建设性力量。

　　中国“吸引力”不断进阶，世界在多元互动中更好读懂“何以中国”，这是硬

实力与软实力的交响，是历史底蕴与现代创新的共振，是中华文明现代性转化

的外显，更是中国式现代化新道路越走越

宽广的必然。面向未来，中国将以更加开

放包容的姿态，与世界分享更多“魅力新

品”，携手书写新时代的人类文明新篇章。

　　□新华社记者 周圆

　　当前我国已进入春季防火紧要

期，森林草原防灭火形势如何、怎样

防范森林草原火灾、如何科学逃生避

险……针对社会关切，应急管理部当

日举行“人人讲安全、个个会应急”

系列安全知识发布会，介绍森林草原

防灭火安全知识。

　　当前森林草原防灭火形势如何？

　　森林草原火灾是八大自然灾害

之一。“从总体上来说，近年来我

国森林火灾总体呈下降趋势。”应

急 管 理 部 监 测 防 火 司 司 长 杨 旭

东说。

　　数据显示，1950年至1989年，

我国每年森林火灾平均起数约为1.6

万起；19 9 0至2 0 2 0年，已经降至

6000起左右；2021年至今，进一步

降至千起以内。

　　当前正处于春季防火期，气候

干燥，大风天气频发。据国家森防

指办公室会商研判，今年春季我国

气温总体偏高，降水总体偏少，部

分地区旱情可能持续并发展，高火

险区域将不断扩大，呈现“南北并

重”态势，森林草原防灭火形势严

峻复杂。

　　春季防火期，有哪些注意事项？

　　引起森林草原火灾的原因分为自

然因素和人为因素。杨旭东介绍，总

体来看，祭祀用火、农事用火等人为因

素是主要原因，占起火原因的比重超

过90%。

　　清明节将至，野外祭祀活动通常

要点烛、燃香、烧纸以及燃放烟花爆

竹，这些活动都极易引发森林草原火

灾。历史统计数据表明，在我国造成

森林草原火灾的原因当中，祭祀用火

排在第一位。

　　东北林业大学林学院院长孙龙建

议，当地政府和主管部门应设立便民集

中的祭祀地点，配备必要的防火设施，

安排专人进行服务和管理，减少失火的

风险。民众去森林草原地带祭祀时，倡

导用献花、除草、种花、植树等方式来祭

奠亲人，做到祭祀时少用火、不用火。

　　此外，春游踏青、进山入林的人逐

渐多起来。山东省淄博市原山林场场

长高玉红提示，不要携带火种进山入

林，选择无火露营的方式，使用自热食

品或非明火炊具，并做好对少年儿童

的看护、教育，避免因玩火引发火灾。

　　农事用火应该注意些什么？

　　当前各地农事用火增多，孙龙认

为要从3方面着手，预防“跑火”。

　　一是开展农事用火之前，要向所

在地的村民委员会或居民委员会办理

野外用火的审批手续。村民委员会或

居民委员会要督促用火单位和个人采

取相应的防火措施，要落实监管用火

现场的责任人。同时，要事先清理邻

近林地和草地的边缘可燃物，形成隔

离带。

　　二是在用火时要关注天气预报，

严禁在高温和大风天气用火。一般要

在火险天气等级三级以下才能用火，

用火时要携带灭火工具，注意看守，要

做到“用火不离人、离人不用火”。

　　三是用火之后，要全面检查用火

区域，用土或者水来熄灭余火，并且要

确保明火全部熄灭后才能离场，做到

“残火不过夜”。

　　在野外遭遇山火，怎样科学逃生
避险？

　　“遭遇山火，首先要做到的就是

保持冷静、判断火势。”孙龙介绍，

如果火势比较小，可以利用身边的树

枝拍打火苗，或者用土覆盖的方法来

控制火势；如果火势较大，要避免与

火直接对抗，并以最快的速度撤离至

安全区域，等待专业的扑火队伍来

处置。

　　撤离过程中应注意哪些？孙龙带

来4点建议———

　　一是要选择正确的逃生路线，优

先选择向逆风或侧风方向逃生，往开

阔地、道路或者河流等没有可燃物的

区域逃生，千万不能顺风跑。

　　二是要降低重心，避免吸入浓烟。

火场周围浓烟密布，要用湿毛巾或者

衣物来捂住口鼻，防止过多吸入浓烟。

烟是往上升，身体越低越好。

　　三是要前往空旷地、烧过的地方、

岩石区、溪流边等安全区域躲避，千万

不要进入密林、草丛或者谷底等危险

地带。

　　四是要及时求救，拨打12119或者

向外界发送位置信息。如果手机用不

了，可以利用鲜艳的衣物或者旗帜放

在较为明显的位置挥舞，等待救援队

伍快速发现自己。

　　12119是全国统一的森林防火报

警电话。应急管理部新闻发言人申展

利提醒，报警时注意做到“三个讲清

楚”，即尽可能讲清楚具体地名、山名；

讲清楚火势大小和植被情况；讲清楚

报警人的姓名、身份和联系方式，以便

精准调度救援力量。

　　据了解，“人人讲安全、个个会应

急”系列安全知识发布会旨在进一步

普及安全知识，提升公众安全意识和

应急避险能力，后续还将介绍防汛防

台风、地震逃生、用电用气等安全

知识。

  3月22日，志愿者在贵州省安顺市西秀区安顺古城历史文化街区贯城河河道打捞漂浮

物（无人机照片）。

  3月22日世界水日，各地举行丰富多样的主题活动，增强人们的节水护水意识。

                            新华社发（陈熙 摄）

森林火灾怎么防、如何逃生避险 专家来支招

电子产品“偷”走睡眠，科学助眠怎么做？

节水护水 迎接世界水日
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