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近日，由《中国证券报》主办的“携手
提升获得感——2023基金业投教创新论
坛暨第一届基金投顾金牛奖颁奖典礼”在
北京成功举办。论坛上，由《中国证券报》
发起的基金投教联盟正式成立，上投摩根
基金作为首批联盟成员加入。上投摩根

基金总经理王大智表示，基金投教联盟的
成立将有助于进一步形成行业合力，把投
资者教育工作在整个基金行业生态圈做
得更全面和更深入，为提升投资者获得感
和资本市场的高质量发展贡献力量。

上投摩根基金总经理王大智：携手助力行业高质量发展

广告 投资需谨慎

失眠的同时
他们开始焦虑

90后小琴已经失眠3个月了，她为此
伤透脑筋。在非专业人士推荐下前后服
用了两种不同的安眠药，但是每种药都是
开始效果好，过了几天效果又不好了。因
为失眠，小琴整天觉得昏昏沉沉，生活质
量大大下降，两周前在家人的陪同下来到
上海市第十人民医院心理科就诊。

经过评估，发现小秦除了失眠之
外，还存在着明显的焦虑情绪，跟她沟
通之后，重新制定了治疗方案，加用了
一些抗焦虑药物。经过两周的治疗，小
秦睡眠逐渐改善了，精神状态明显好
转，生活质量慢慢恢复了。

“实际上，在心理科门诊这样的年
轻人并不少见。很多人认为失眠了，只
要吃点安眠药就能解决问题了，其实并
不然，失眠患者常常同时合并有抑郁和
焦虑，研究显示，接近50%的失眠患者存
在抑郁或者焦虑。”上海市第十人民医
院精神科王美娟主治医师表示。

失眠，尤其是急性失眠，大多由心理
社会因素，如工作压力大、人际关系紧张、
子女升学等诱发，如果不能及时调整，容
易形成慢性失眠。患者长期受失眠折磨，
容易出现抑郁、焦虑，而抑郁、焦虑的出
现，又会助长患者对失眠的错误认知，形
成恶性循环：失眠-焦虑抑郁-失眠加重。

同时失眠也是抑郁焦虑常见的临
床表现之一，80%以上的抑郁症和焦虑
症存在失眠。失眠与抑郁焦虑共存时
将会严重影响患者的身心健康，因此需
要更加积极的干预。

世界睡眠日：3亿国人“睡不好”

睡眠问题
“困”住年轻人

“只是躺在床上，对睡眠无意识
的恐惧仍会席卷而来，全身冒汗，心
悸。”这是一位年轻失眠患者在凌晨
发出的求助帖。

人的一生中有三分之一的时间
在睡眠中度过，但是入睡难、睡眠短、
易醒等睡眠障碍，困扰着越来越多的
年轻人。昨天是第23个世界睡眠日，
据中国睡眠研究会发布的《2021运动
与睡眠白皮书》显示，我国有超过3亿
人存在睡眠障碍，高出世界平均值
10%，并且呈现出普遍化、年轻化倾
向。在此，专家提醒，对于失眠患者
来说，接受治疗的同时，通过改变不
良的睡眠习惯等，失眠有可能就会迎
刃而解；但是与此同时，不要过度关
注睡眠！ 青年报记者 顾金华

失眠的年轻人
深夜在发帖诉苦

由北京大学社会科学调查中心发布
的历年中国家庭追踪调查数据显示，从
2010年至2020年，中国人的平均睡眠时
长缩短了近1小时，从8.3小时减少至
7.5小时。睡得越来越少是一方面，中国
人还越来越晚睡了，在23点至1点间入
睡的人明显增多。

与此同时，据中国睡眠研究会发布
的《2021运动与睡眠白皮书》显示，我国
有超过3亿人存在睡眠障碍，高出世界
平均值10%，并且呈现出普遍化、年轻化
倾向。

在豆瓣小组“睡吧 - 和失眠说再
见”，聚集了 7 万多名深受失眠困扰的
人。在该小组近一年内发布的帖子中，
42%的帖子发布时间集中在凌晨0点-5
点，还有深受失眠困扰的人多次发帖求
助，最长持续了一年。
在“睡吧”，入睡难成为头号睡眠难题，其
次是睡眠短、易醒等睡眠障碍，这些问题
往往是相伴相生的。

网友林林表示，睡不着已经持续了
两年多，几乎没有在凌晨3点之前入睡
过，为此她产生失眠焦虑。“最严重的时
候两天两夜没有睡着过，只能靠咖啡支
撑白天的工作。”林林表示，躺在床上想
睡却睡不着，随之而来的是情绪变差、眼
睛疼痛等身心问题。

“越睡不着越焦虑”“喘不上气”“昏
昏沉沉”……这些都是睡眠不足的后
果。有网友在帖子中求助，“只是躺在床
上，对睡眠无意识的恐惧仍会席卷而来，
全身冒汗，心悸”。另一名网友也有类似
感受，“每晚夜幕降临就紧张害怕睡不着，
如果前一天睡好了，第二天就会焦虑今天
能不能睡着，一直恶性循环”。

为了治疗失眠，年轻人们尝试了各种
方法。当失眠变成一种顽疾，甚至是抑郁
和焦虑的来源时，学会“接受失眠”成为一
门重要的功课。一位网友表示，她曾经试
过用运动、画画、看书和喝酒来对抗失眠，
但对她更有用的方法是去接受失眠，“不
睡就不睡吧，去做点想做的事情”。

记者了解到，由于失眠受多种因素的

影响，对于失眠的患者，在治疗前需要进

行多维度的评估，包括：失眠的严重程度、

睡眠习惯、情绪状态、有无应激事件等，综

合了解患者睡眠以及与睡眠相关的情况

才能真正帮助到患者。

失眠的治疗需要多管齐下，去除病

因是根本，通过改变不良的睡眠习惯、改

善不良的情绪（焦虑抑郁）、消除应激事

件等，失眠有可能就会迎刃而解。王美

娟告诉记者，除了药物治疗外，非药物治

疗也非常关键。如保证安静、舒适的睡

眠环境；保持规律的就寝和起床时间；规

律饮食，避免就寝前饱餐，也不宜空腹就

寝；避免下午和夜晚摄入烟酒、茶、咖啡

等。

“但是，不要过分关注睡眠，比方说

‘今天晚上会不会又失眠’‘怎么到现在还

没睡着’，不必受困于这些想法，过分关注

往往更容易失眠。”王美娟表示，不是一定

要睡满8-10小时才是好的睡眠；不要把睡

眠后果灾难化：有些人害怕失眠会给身体

带来巨大伤害（如肿瘤）或者是精神出问

题，其实就像感冒发烧一样，每个人都可

能出现失眠症状。

此外，不要因为一两个晚上没睡好就

产生挫败感，睡眠有波动很正常，要连续

看一段时间内睡眠的总体情况；保持自然

入睡：睡眠是一个自然的生理过程，不是

努力的结果，不要过于担心自己失去自然

入睡的能力。

“可以尝试下放松训练，尽量选择适

合自己的放松方式，如：渐进式肌肉放松

训练、腹式呼吸、正念冥想、瑜伽等，都能

让自己的身心得到放松，从而改善睡眠。”

王美娟说。

过度关注睡眠 ，也是一种“灾难”
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