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晚报晚报 大放送大放送

5.联合国前秘书长
安南因病去世（主）

特“困”上班族补觉管用吗
专家：电子设备是“睡眠垃圾”

今天是春节假期之后的第一个工作日，准时起床上班成为不少人面临的
第一大难题。不少人认为提前一天睡个够，就能保证充足的精力。专家提
醒，睡眠是无法“补”回来的，睡得太多，反而更没精神。“晚上可以早点睡，少
看手机等电子设备，但是不要用酒助眠。”

“从节前忙碌的节奏进入
假期，没有了工作压力，与平
时的相对紧张状态相比，节假
日期间的放松也会体现在人
们的睡眠中，通常睡眠质量会
比平时更好。”中华医学会神
经病学分会睡眠学组学术秘
书、第四军医大学唐都医院神
经科副主任、睡眠中心负责人
宿长军特别提醒，这并不代表

节假日期间就可以“任性”地
睡。

宿长军表示，即便是在春
节等节假日期间，人们应尽量
将入睡时间、睡眠时长等与平
时保持一致，节后上班时也能
尽快适应。

不过，要保持这种规律
性，对很多人来说似乎并不现
实，三五好友在一起，通宵聚

会、娱乐等也很常见，晚睡便
成为节日期间的“常见症”。
对此，宿长军表示，如果这种
晚睡不可避免，第二天可以适
当晚起一会儿，“这样最起码
能够保证足够的睡眠时间。”
宿长军同时建议，在假期将结
束时，应当尽量将睡眠调整到
与平时差不多的状态，以尽快
适应节后的工作状态。

尽快将睡眠调整到平时状态

熬夜之后，不少人认为
“补”一觉即可。“严格来说，
睡眠是无法‘补’回来的。”
宿长军表示，晚睡，甚至熬
夜，是对正常睡眠的一种“剥
夺”，这些行为本身就已经影
响了人体的生物钟，而对人
体的损害也已经形成，这样
的“不规律”如果持续时间较
长，可能引起血压升高等，并
影响大脑应激激素水平，这

些已经形成的伤害不可能通
过“补”觉得到改善。

有些人认为，睡前喝点
酒可以睡得更好。对此，宿
长军强调，饮酒的确有助于
入睡，因为酒精的作用与安
定类药物相似，能够帮助人
们较快入睡，但睡眠质量通
常不好。另外，饮酒后往往
比较容易早醒，还可能在睡
眠中出现心慌、低血糖、头

疼等饮酒后症状，除了影响
睡眠质量，还会影响人们第
二天的状态与工作效率。

北京大学第六医院睡眠
医学科主任孙洪强指出，对
于有睡眠呼吸暂停综合征的
人 来 说 ，饮 酒 容 易 加 重 打
鼾，从而加重大脑缺氧，即
便睡眠时间充足，第二天仍
感觉昏昏沉沉、疲劳，适得
其反。

熬夜之后睡眠无法“补”回来

睡眠攻略<<< 每年节后，都有一大批特“困”族等待拯救。其实，
注意下面几点，快速适应节后上班节奏并不困难。

很多人喜欢在入睡前玩
手机、iPad、电脑等。美国宾
夕法尼亚大学睡眠中心研究
员马宁指出，现代电子设备
会导致睡眠质量变差。手

机、电脑等自发光性质的阅
读器所放射出的蓝光能增强
人的警觉性、兴奋性，上床入
睡前使用这些阅读器会影响
入睡时间，导致快速眼动睡

眠减少。
春节假期结束后，晚上

10点半以后就别再玩手机
了。“这些电子产品都是睡眠
垃圾。”马宁说。

1.电子设备都是“睡眠垃圾”

打盹是一个正常的生理
现象，是对于睡眠不足的一
种补充，很多人都有中午打
盹的习惯。上海第一军医大
学长征医院精神内科主任医

师赵忠新指出，午睡时间建
议半小时左右。这样可使体
内激素分泌更趋平衡，使冠
心病发病率减少30%。

有研究认为，北欧、北美

国家冠心病发病率高，其原
因之一就是缺乏午睡。成人
睡眠不足 4小时者，其死亡
率比每晚睡 7至 8小时的人
高180%。⑥5 据《新京报》

2.午间休息建议打盹半小时

活跃气氛 拒绝“尬聊”

手游成社交新方式
“晚上一起吃鸡？”“等下，一同开黑？”……回家过

年的年轻人在聚会上互相交换着会心一笑的“暗号”，
曾经在父母眼中“不务正业”的玩游戏，正成为越来越
多人青睐的春节社交新方式。“以往同龄的亲戚、朋友
一见面，要么尬聊，要么各自低头玩手机，现在则会互
相问一句：最近玩什么游戏？要一起玩吗？”白领张先
生表示，手机游戏在节日期间更多成为一种社交工
具，“类似上一辈聚在一起搓麻将一样，手游给我们带
来了互动沟通的放松与欢乐”。

“你打农药吗？一起开
黑呀！”刚工作不久的王先生
过年回家，面对满桌许久不
见的亲戚正多少感到有些

“社交恐惧”，坐在旁边的堂
兄一句“农药开黑”，让他顿
时提起了兴趣。几局《王者
荣耀》游戏下来，王先生与桌
上几位年轻人的互动沟通明
显增多，说话交流也更加自
然。

不用电脑，不用 WIFI，
一人一台手机，在春节的茶
余饭后坐下来就可以一起
玩。手游这种相较于端游无
法比拟的优势，迅速成为年

轻人互动的破冰工具。“《王
者荣耀》也好，‘吃鸡’游戏也
罢，都属于竞技类游戏，一起
玩的人很容易有共同作战的

‘战友’感，距离一下子就拉
近了。”王先生表示。

王先生告诉记者，现在自
己也掌握了这个让朋友亲戚
甚至陌生人关系迅速升温的

“诀窍”——邀请对方一同玩
热门游戏，“现在的年轻人都
特别有个性，每个人都有自己
的小圈子，很多时候聊天互相
都觉得是‘尬聊’，但热门手游
提供了一个共性的平台，让大
家找到了共同话题”。

“开黑战友”关系迅速破冰

“对于90后、00后来说，
类似‘吃鸡’这样的游戏上手
都很快，无论是会玩还是不会
玩，坐在一起都能一起组个游
戏局。”市民郑女士告诉记者，
现在一局手游，平均下来只需
要 20分钟左右，很适合在节
日聚会里茶余饭后的零碎时
间内进行，还没有人数限制，

“不管是熟悉还是不熟悉的
亲戚朋友，几局游戏下来都
开始熟络，话也多起来”。

《王者荣耀》、《绝地求
生：刺激战场》等热门手游成

为新一代的春节社交新方
式，与其市场渗透率和用户
活跃数密切相关。据极光大
数据发布《2018移动互联网
行业数据研究报告》显示，
2018年第四季度，《王者荣
耀》以16.1%的渗透率在手游
市场中排名第一，《绝地求
生：刺激战场》的渗透率为
12.4%，排名第二。

白领张先生表示，从以
前的卡牌、小纸条到现在的
手机 APP，自己也切身感受
到移动互联网的飞速发展。

玩游戏成新一代社交方式

记者发现，在春节休闲
娱乐方式的选择上，游戏并
非是年轻人的“专利”。类似
多人《跳一跳》、《全民猜字》、
《你画我猜》、《一笔画完》、
《头脑吃鸡》等微信小游戏正
吸引全家老少一起参与，活
跃家庭气氛。“以前聚在一起
打牌，一坐就是好几个小时，
现在一家人一起玩玩画画猜
成语、猜字谜等小游戏，既能
和年轻人交流，还能学到些
新东西，有种紧跟时代潮流
的感觉。”家住大望路的石先
生告诉记者，益智类、猜字
类、问答类小游戏最受全家
欢迎。

“微信小游戏的好处是

不用下载新软件，也不受场
地限制，甚至在亲人微信群、
家族微信群内都能玩。”四十
多岁的赵女士介绍，今年还
涌现出不少春节小游戏，“类
似《年画重回春节》这样的拼
图游戏，全家一起将一幅幅
杨柳青木版年画拼成可以分
享的拜年贺卡，看上去很有
热闹团圆的‘年味儿’”。

对于春节期间的“手游”
社交，很多人觉得新鲜、有
趣。但也有人提出不同观
点：“‘手游’在节日期间玩玩
无妨，但不能上瘾，影响学
业、工作，如果那样，就是‘因
小失大’了。”⑥5

据《北京晚报》

微信小游戏活跃全家气氛

(资料图片）


