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关注世界睡眠日

□本报记者 孙韧
通讯员 王小波摄影报道

3月 20 日，北京市红十字血液
中心业务楼一层大厅暖意融融。当
天，全国爱卫会各成员单位在北京市
红十字血液中心启动“先锋领航，为
爱挽袖”团体献血活动。全国爱卫
会各成员单位联络员、北京市各区献
血办公室负责人及首批献血者参加
活动。

8时起，前期预约的献血者们陆
续抵达，在献血小屋内有序完成登记、
筛查、采血。医护人员动作娴熟轻柔，
志愿者全程贴心引导，休息区有为献
血者们准备的营养饮品。

“能用血液为生命续航，是特别有
意义的事。”44岁的张先生告诉记者，
自己每年都会献一次血，这不仅对身
体有益，更重要的是可以帮助他人，在
情感上愉悦自己。身体力行，也是在
给自己的孩子树立榜样。

记者了解到，此次团体献血公益
活动时间为3月20日至4月20日，为
期一个月。北京市红十字血液中心与
各区献血办建立联动机制，推出个性
化服务模式——献血者可通过应用
程序或微信小程序随时预约，既可参
加团体献血，也可到附近的街头献血
点献血。4月 20日后，该活动将进
入常态化阶段，依托全国爱卫会工作
机制，逐步向全国推广无偿献血团体
动员经验。

北京市红十字血液中心成分科
科长王明慧介绍，街头自愿献血随机
性强，而团体献血具有高效、计划性
强的特点，正成为保障临床用血的重

要支撑。街头献血受季节、献血点分
布等多种因素影响，每日献血量并不
稳定。相比之下，以团体为单位组织
献血，能使血液采集更具计划性，每日
献血人数可控，整个工作流程更加有
序，从而让临床用血的保障更加稳定
可靠。

“长期以来，卫生健康行业从业者
身体力行支持献血事业。他们长期从
事医疗相关工作，对献血知识的了解
更透彻，对无偿献血的价值感悟更深
刻。”王明慧如是说。

在北京市红十字血液中心，“热血
有声、聆听生命回响”主题参访活动同
步开展。参访人员依次观摩了全血采
集流程、血液标识与包装机器人系统，
近距离了解血液成分制备全过程。科
普讲解员围绕“一袋血的旅程”，生动
解读血液检测、储存、临床应用及权益
保障等核心知识，现场互动答疑氛围
热烈，为各单位后续组织团体献血奠
定了认知基础。

据介绍，北京市红十字血液中心
使用了基于人工智能的机器人感知与
交互策略血液集中化制备设备。“通俗
地讲，这套设备的优势体现在精准溯
源上。”王明慧介绍，过去，血液从采集
到制备的各个环节，如果完全依靠人
工记录，难免存在信息断档或衔接不
精确的问题。现在，机器人能精准记
录到每一分、每一秒，构建起一个全程
溯源体系。

更重要的是，这套设备实现了全
流程的集成化和标准化。王明慧表
示，过去分散处理血液时，存在人工操
作差异。这套设备使整个过程更加标
准化、均一化，最终保障了每一袋血液
制品的高品质。

先锋领航 为爱挽袖
——全国爱卫会各成员单位开启团体献血公益活动

□首席记者 张磊

难以入睡、熬夜刷屏、凌晨
惊醒……这些常见的睡眠问题，
正悄然透支着现代人的精力与健
康。在3月21日世界睡眠日来
临之际，相关医学专家与跨界嘉
宾在京齐聚一堂，以“当睡眠被牺
牲之后，我们失去了什么？”为主
题进行研讨，最终达成核心共识：
睡眠不该是被动牺牲的选项，而
是可以主动掌控的健康选择。

不敢睡、不舍得睡、睡不着

“最近一次睡个好觉是什么
时候？”这个简单的问题，让现
场嘉宾们陷入沉思，这也折射出
安稳入睡已成为不少现代人的
奢望。

嘉宾席瑞坦言，当代人睡眠
困境由来已久：一方面，高强度工
作、加班文化挤占休息时间，被动
熬夜成常态；另一方面，职业焦
虑、生活压力不断叠加，夜间思绪
繁杂、难以入眠。此外，对咖啡、
奶茶的依赖，以及睡前手机不离
手，电子蓝光抑制褪黑素分泌，持
续蚕食人们有限的休息时间。“不
敢睡、不舍得睡、睡不着”已成为
当下睡眠问题的一个缩影。

中国疾控中心、中国睡眠研
究会等共同发布的《2025年中国
睡眠健康调查报告》显示，我国
18岁及以上人群睡眠困扰率达
48.5%，超3亿人存在睡眠障碍，
约1.5亿人需专业医学干预。长
期忽视睡眠问题，实则是在透支
身体健康，欠下难以偿还的“健
康债”。

活动现场，首都医科大学附
属北京佑安医院神经内科主任孙
奉辉指出，睡眠的作用无可替代：
它能修复日间身体损伤、整合碎
片化记忆、调节生长激素与褪黑
素水平、增强免疫力，还能清除大
脑代谢废物。这些生理功能是任
何医疗手段和休息方式都无法替
代的。多项研究证实，长期睡眠
紊乱与13种慢性病发病风险升
高直接相关，哪怕仅晚睡1.5小
时，也会损伤血管内皮细胞，提升

心血管疾病风险；长期熬夜更会引发
内分泌紊乱、代谢失常，诱发多种亚健
康问题。

孙奉辉提示，若每周3天及以上
出现入睡困难、易醒、早醒或睡眠不足
等情况，自我调节1～2周后仍无改
善，就属于睡眠障碍范畴，需及时就
医，切勿硬扛。

重视慢性病患者睡眠障碍

普通人牺牲睡眠，换来的是身心
疲惫与健康隐患，而对长期服药的慢
性病患者而言，睡眠困境更为艰难。
首都医科大学附属北京佑安医院感
染中心主任张彤举例说，在艾滋病病
毒（HIV）感染者群体中，睡眠障碍是
高发且影响极大的伴随症状，不仅拉
低生活质量，还会干扰免疫修复，影响
长期疾病控制效果。

临床数据显示，我国约 46%的
HIV感染者存在睡眠问题，比例远高
于普通人群。张彤解释，一方面，感染
者因病耻感承受巨大心理压力，孤独、
焦虑的情绪直接诱发失眠；另一方面，
部分抗病毒药物会引发头晕、噩梦等
神经系统副作用，进一步加重睡眠紊

乱。但多数患者顾虑重重，将睡眠问
题归咎于自身，不愿主动向医生提及，
形成“患者不说、医生不问”的僵局，错
失优化治疗方案的机会。

“如今HIV已进入慢性病管理阶
段，感染者追求的不只是活下去，更是
活得好，而优质睡眠，是高质量生活最
基础的保障之一。”张彤强调，长期睡
眠不佳不仅会损害感染者认知功能，
导致反应迟缓、易怒，甚至增加痴呆风
险，还会降低治疗依从性，增加心血管
疾病发病与死亡风险。目前国际医学
指南已提出，将睡眠监测纳入感染者
常规健康管理，优先选用对神经系统
影响更小的治疗方案，从源头改善睡
眠问题。

主动科学管理睡眠

面对全民睡眠挑战，一味硬扛毫
无意义，主动追求好睡眠，才是掌控健
康与生活的第一步。

孙奉辉表示，在个人层面，重建规
律作息是核心：睡前半小时远离手机、电
脑等电子产品，通过冥想、听轻音乐、温
水泡脚放松身心，固定入睡和起床时间，
逐步修复紊乱的生物钟，缩短入睡时间。

在医疗层面，主动沟通是关
键。张彤提示，慢性病患者服药
后若出现睡眠障碍，切勿擅自停
药减药，一定要主动告知医生，及
时调整治疗方案，对症改善睡眠
问题。

此外，在社会心态层面，要学
会缓解焦虑情绪、填补精神空
虚。席瑞分享，很多人熬夜是因为
白天缺乏成就感，睡前想靠刷手
机寻求慰藉，反而陷入恶性循环。
不妨在日间捕捉生活中的“小确
幸”，积累满足感，减少夜间精神
内耗，为安稳入睡打下心态基础。

对话中，嘉宾们表示，睡眠从
来不是可以随意牺牲的“软时
间”，而是支撑身心健康的“硬需
求”，它滋养情绪、积蓄力量、守护
健康，希望大家都能正视睡眠价
值，摒弃熬夜陋习，主动科学管理
睡眠。

“睡个好觉”为何这么难

本报讯 （记者栾兆琳）
2026年3月21日是第26个世界
睡眠日。当日，中国睡眠研究会
在京发布2026年世界睡眠日中
国主题——“优质睡眠 美好生
活”，并发布《2026中国睡眠健康
研究白皮书》。《白皮书》显示，
2025年我国居民夜间平均睡眠
时长为6.97小时，较上一年增加
7分钟；平均入睡时间为0:10，比
上一年提前8分钟；平均觉醒时
间为7:27，与上一年相比整体呈
现“早睡早起”的趋势。

中国睡眠研究会理事长黄志
力介绍，约有48.5%的中国人存
在睡眠焦虑，约有65%的人每周
出现1～2次睡眠困扰，其中，女
性出现睡眠问题的比例高于男
性，且随年龄增长，比例逐渐攀
升。睡眠问题不仅会增加个体
心血管疾病风险、精神疾病风
险、肥胖风险等，还会危害公共
安全，导致经济损失——睡眠问
题导致我国职业伤害风险增加
29%～34%，交通事故风险增加
62%，每年造成总经济损失超过
2.4亿元。

《白皮书》基于25万余名志

愿者的睡眠数据，通过分层随机抽样
分析，描绘出我国居民睡眠健康全
景。数据显示，睡眠仍受生活方式等
因素的影响，去年国庆长假前后，睡眠
节律和睡眠时长明显存在波动，十一
黄金周后国民睡眠作息普遍延后；午
睡时长越长，晚上睡得越晚，但规律午
睡有助于早睡早起，且15点前结束午
睡，更利于维持夜间睡眠的规律性。

数据显示，睡得少、睡得晚，肥胖
风险显著升高。其中，夜间睡眠时长
不足 5小时的人群，肥胖比例高达
41.4%；入睡时间越晚，肥胖风险越
高，凌晨2点后入睡的人群，肥胖比
例高达18.4%；睡得越少，肥胖风险
越高，中年人表现更为突出；睡眠不足
5小时的人群中，中年人肥胖占比高
达46.2%。

此外，该研究特别关注了大学生
和老年人两个群体的睡眠现状。数据
显示，大学生睡眠时长比全人群多18
分钟，达到 7.2 小时，但偏爱晚睡晚
起，凌晨2点后入睡者占比达21%，上
午9点后出睡者达32%。而老年人偏
爱早睡早起，且北方老年人相较于南
方老年人入睡时间和出睡时间都更早
一些。运动对于睡眠的改善，老年人
的收益远超中青年群体。

2026中国睡眠健康研究
白皮书发布

本报讯 （记者郭蕾 特约
记者马蕊）近日，由北京市西城区
卫生健康委、北京金融街服务局
等主办的世界睡眠日主题健康促
进活动在中国光大中心举行。此
次活动以“享健康，好睡眠”为主
题，切实回应重点群体健康需求，
将睡眠健康服务送到金融从业人
员身边。

活动重点发布了“健康睡眠
六条”核心理念，即规律作息，固
定生物钟；睡前息屏一小时；晚餐
七分饱；白天动，睡前静；困了就
睡，顺其自然；睡不着，慢呼气。

活动现场分区明确、内容丰
富，吸引了众多职工参与。科普

讲解区通过播放生动有趣的科普短片，
结合专业人员现场讲解，深入浅出地普
及睡眠科学知识；义诊咨询区前，来自
专业机构的医生，为受失眠困扰或关注
睡眠健康的群众提供面对面的个性化
咨询与指导；体验区陈列了多种适用于
家庭场景的睡眠辅助仪器及医疗机构
使用的非药物干预设备，让群众能够亲
身体验科技如何助力优质睡眠；互动游
戏区巧妙地将活动倡导的“健康睡眠六
条”理念融入轻松有趣的游戏中，寓教
于乐，有效提升了健康教育的参与感和
传播力。

据了解，此次活动中，西城区卫生
健康委发挥区域医联体联动优势，统
筹9家区属医院参与义诊服务。

北京西城发布
“健康睡眠六条”理念

2026年生物医药领域
科技成果征集活动启动

本报讯 （记者李明炫）中国生物
技术发展中心日前发布通知，面向全
国各单位公开征集2026年生物医药
领域科技成果。

此次征集范围为生物医药领域具
有转化潜力的优秀科技成果，包括但
不限于AI（人工智能）+医疗、脑机接
口、细胞基因治疗、合成生物学、生物
制造、创新药物等领域。项目须具有
创新性、市场潜力和商业化可行性，填
报的科技成果项目信息真实可靠，知
识产权清晰明确，拟推广落地的科技
成果应获得专利或通过第三方科技成
果评价。参与成果或项目基本信息应
确保可面向社会公开。

通过筛选进入成果库的项目可适
时参加不同场次的科技成果路演、成
果需求对接会等活动。

“3·15”曝光问题查处
取得阶段性进展

本报讯 （记者吴少杰）3月 20
日，记者从市场监管总局召开的2026
年一季度例行新闻发布会上获悉，针
对今年“3·15”晚会曝光的市场监管
领域违法问题，市场监管总局对相关
地方政府和市场监管部门开展约谈和
挂牌督办，目前各项执法行动已取得
阶段性进展。

据介绍，针对“漂白的鸡爪”问题，
市场监管总局组织专案组，对涉事企
业开展突击执法，现场查封过氧化氢
（俗称“双氧水”）27桶、鸡爪制品551
箱。针对“‘万能’的外泌体”问题，涉
事属地药监部门联合卫生健康、市场
监管、公安等部门组成检查组，现场查
扣“外泌体”相关产品。目前，有关部
门已依法对4家涉事公司、3家医美机
构及医疗机构立案调查。针对“增高
营销的套路”问题，涉事属地市场监管
部门联合公安、卫生健康等部门开展
核查处置，对11家经营主体立案调
查，相关产品正抽样送检。

3 月 21 日，浙
江省卫生健康综合
保障中心联合绍兴
市卫生健康委、绍
兴市第七人民医
院，在绍兴市举办

“优质睡眠 美好生
活”健康宣教基层
行活动，帮助公众
提升睡眠健康意
识。图为市民在工
作人员指导下，体
验心理虚拟现实放
松训练。

通讯员
陈晓莹 宋继苏
特约记者郑纯胜

摄影报道

▶3 月 20 日，北京市红
十字血液中心工作人员为参
观者介绍基于人工智能的机
器人感知与交互策略血液集
中化制备设备。

▲3 月 20 日，北京市红
十字血液中心献血大厅，参
与活动的人员在献血。

扫码看世界睡眠日相关视频


