
什么是报复性睡前拖延？

中国睡眠研究会发布的《2025中国睡眠健
康研究白皮书》中提到，成年人平均每晚只睡
6.85小时，一半以上的人零点后才睡觉，26%的
人夜间睡眠时长不足6小时。

而在熬夜人群中，很多人并非因为身体生
病，而是因为“舍不得睡”。

徐国安在门诊中接诊过一些“控制不住晚
睡”的患者，有的是青少年，有的是成年人。“不
是他们不想睡，是想趁着深夜，补偿一下白天身
不由己的自己。熬夜，很多时候是向生活讨要的
一点喘息。”徐国安说。

“很多人会责怪自己自制力太差。”徐国安表
示，其实在心理学中有个自我损耗理论：意志力
不是取之不尽的，而是会被耗光的。白天越忙
碌、越压抑，到了夜里，意志力库存就越容易见
底。大脑开启“省电模式”，只想抓住短视频、游
戏这种即刻就能获得的快乐。

其次，辛苦了一整天，晚上心里会产生补偿
念头：今天这么累，该犒劳一下自己。于是，刷手
机、玩游戏的快乐被放大，早睡计划被抛在脑
后。大脑不断追寻能带来快乐的多巴胺，很难抵
抗娱乐诱惑。再加上压力大时，压力激素皮质醇
水平居高不下，会抑制助眠的褪黑素分泌，负责
控制冲动的大脑前额叶也会变得迟钝。多重因素
叠加，熬夜就变得顺理成章。

偶尔熬夜不要紧，小心拖成慢性失眠

偶尔晚睡问题不大，但长期报复性熬夜，很

容易发展成慢性失眠。
徐国安介绍，睡眠医学中的“3P 模型”解

释了失眠如何发生、发展并慢性化：易感因素，
这是指有些人天生性格敏感焦虑、神经容易紧
绷，为失眠埋下隐患；诱发因素，指工作压力骤
增、吵架、生活变故等打乱作息，使人开始熬
夜、睡不好，诱因过去后，一部分人的睡眠可以

恢复；维持因素，指使失眠持续存在、逐渐慢性
化的因素。

从认知方面看，很多人一晚没睡好后，就开
始担心下一晚，并灾难化地胡思乱想：“今晚再
睡不好，明天整个人就废了。”人一上床，这份焦
虑就袭来，神经持续高度兴奋，结果越想睡越睡
不着。

从行为上看，如果经常躺在床上刷手机、打
游戏，床就会慢慢与“兴奋娱乐”绑定，而不是与

“睡觉”挂钩。以后一躺到床上，大脑就自动进入
兴奋模式，形成恶性循环。

“长期缺觉、作息颠倒，身体会出现慢性炎
症。”徐国安说，睡觉不只是闭眼休息，深度睡眠
时，大脑会清理代谢垃圾、巩固记忆。长期熬夜，
大脑的“大扫除”工作无法正常完成，注意力会
下降、记性会变差，长远看还会增加患脑部退行
性疾病的风险。

停止报复性熬夜，有几个简单可行的办法

报复性晚睡的根源是内心的需求。一味强迫
自己早睡、疯狂自我批判，只会适得其反。看见自
己的疲惫，温和调整，才更容易跳出熬夜循环。

徐国安建议，白天给自己留点专属时间，减
少夜晚的补偿渴望，也别无节制消耗意志力。白
天拥有一些小快乐，晚上就不太会拼命靠熬夜找
自由。

如果睡不好，也别内耗。切断焦虑循环，不要
因为一次熬夜就疯狂自责。如果躺在床上半小时
以上仍毫无睡意，别硬躺着翻来覆去，可以直接
离开床，做点低刺激的事：翻翻纸质书、听听舒
缓音乐、做做简单拉伸。等实实在在的困意来
了，再回床上睡觉，避免床与焦虑绑定在一起。

“喜欢熬夜的人，并不是自制力糟糕，只是白
天拼尽全力生活，渴望拥有一点完全属于自己的
时间。但自由，不该建立在透支睡眠、损耗健康
之上。”徐国安说，当白天也能拥有喘息的时间
时，安稳的睡眠自然会到来。

据《宁波晚报》

益智游戏益智游戏

“医生，我耳朵里是不是进了什么东西？这两
天总觉得痒，还有点闷。”近日，29岁的小李（化
名）来到浙江省中西医结合医院（杭州市红十字
会医院）耳鼻咽喉科诊室，一坐下来就神色慌张。

主治医师谢菲用耳内镜一看，发现靠近鼓
膜的位置，贴着一圈浅色、细细软软的纤维，远
看像鼓膜边缘“长出了一圈羽毛”。

仔细辨认后确认，这是采耳时使用的羽毛
材料脱落，细小羽枝掉入外耳道，部分贴附在鼓
膜表面及周围。谢菲经过仔细操作，将羽毛轻柔
取出。

小李告诉医生，自己前几天刚在某采耳店
享受了一次“深度清洁”，当时感觉特别舒爽，可
回家后没几天，耳朵就开始不对劲：抓心般瘙
痒、闷胀难忍，赶紧来到医院就诊。

谢菲介绍，采耳店常用羽毛刷、鹅毛棒等工
具，通过轻微震动和触感带来舒适感，柔软并不
等于安全。羽毛类柔软的异物一旦落入耳道，容
易粘附其中，诱发健康隐患。

临床上，因盲目掏耳导致真菌感染的病例

并不少见。谢菲表示，许多患者习惯用未经严格
消毒的工具深入耳道掏挖，耳道内原本温暖湿
润的环境一旦被损伤，便为真菌滋生提供了条
件。此外，棉花球等异物残留在耳道深处，也会
引起耳部闷堵、疼痛并进一步诱发炎症；掏耳时
用力过猛或操作不当，甚至可能导致鼓膜穿孔。

谢菲提醒，大多数人并不需要专门掏耳朵。
耳屎医学上称为“耵聍”，由外耳道腺体分泌物、
皮脂和脱落的皮屑共同形成，能润滑保湿耳道、
黏附灰尘和微小异物，对耳道有一定保护作用。
耵聍会随着耳道皮肤的自然迁移，配合咀嚼、说
话等下颌活动，慢慢向耳道口移动并自行脱落。
盲目掏耳，尤其是把棉签、耳勺伸进耳道深处，
反而可能破坏耳道皮肤，还会把耵聍推向深处，
逐渐压实形成耵聍栓塞，给后续处理带来麻烦。

日常清洁只需用毛巾或棉签轻轻擦拭外耳
道口，切勿将任何工具伸入耳道深处。一旦出现
耳痒、耳痛、耳鸣、听力下降或流脓等症状，应前
往正规医院耳鼻喉科就诊。如确需清理耳屎，也
应选择正规医疗机构。 据潮新闻

女子耳朵痒了好几天
检查发现耳朵里竟长了“一圈羽毛”
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明明很困却舍不得睡？
别自责，可能是意志力被耗光了

忙完一整天，身体疲惫不堪，躺到床上困得睁不开眼，心里一直念叨着“赶紧睡

觉”，手却不受控制地点开短视频、刷社交软件、打两把游戏；嘴上告诉自己“再玩5分

钟”，一晃神就到了后半夜……

这种“明明很困，偏偏不肯睡”的心理，有一个很扎心的说法——报复性睡前拖

延。宁波大学附属康宁医院儿童青少年心理科主治医师徐国安表示，其实不必过于自

责。这并非个例，可能是意志力已被耗光。

数独

在空白格填入数字，使其每行、
每列、每一个粗线格（3×3）内的数
字为1-9，不重复。

添1变18

图中含有7个大小不等的三角
形，请找一个三角形加上去，使图中
含有18个大小不等的三角形。

立体计算

一个正方体，如下图切去一个
面的四个角。现在还剩多少个角？多
少个面？多少条？

猜中国城市名称

（1）空中码头
（2）风平浪静
（3）快乐栖地
（4）日近黄昏
（5）河湖解冻
（6）千里戈壁
（7）金银铜铁
（8）带枪的人


