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睡眠与我们的健康息息相关。“婴儿般”的睡眠不仅可以缓解疲
劳、恢复体力，也是对大脑的一种保护，并且对保持心理健康、提高免
疫力发挥着至关重要的作用。不过如今“压力山大”的人越来越多，失
去好睡眠的人也屡见不鲜。

面对失眠如何应对？近日，记者就发现一种“哄睡服务”悄然
兴起。

概念释疑
睡不着，入睡慢，老醒来……
你失眠了

现在临床医学对失眠的认识存
在局限性，但是，临床医学家们已经
开始根据临床研究，给失眠进行定
义。2012年中华医学会神经病学分
会睡眠障碍学组根据现有的循证医
学证据，制定了《中国成人失眠诊断
与治疗指南》，其中失眠是指患者对
睡眠时间和（或）质量不满足并影响
日间社会功能的一种主观体验。

《中国成人失眠诊断与治疗指
南》制定了中国成年人失眠的诊断
标准：

1.失眠常常表现为入睡困难，入
睡时间超过30分钟；

2.睡眠质量下降，睡眠维持障
碍，整夜觉醒次数≥2次、早醒、睡眠
质量下降；

3.总睡眠时间减少，通常少于6
小时。

在上述症状基础上同时伴有日
间功能障碍。

失眠根据病程分为：1.急性失
眠，病程<1个月；2.亚急性失眠，病
程≥1个月，<6个月；3.慢性失眠，病
程≥6个月。

临床意义上的失眠，是指整个
晚上的睡眠时间少于5个小时，入睡
时长超过半小时。

数据说话
越来越多的人正在经历失眠

主动或被动地熬夜似乎成了年
轻人的一种生活方式，但熬夜背后
还藏着一些更深层原因，比如失眠。

“想睡睡不着。”“90后”梨余常
年性失眠，凌晨1点多才睡是她的常
态，失眠导致她记忆力下降，白天精
神不佳。为了帮助睡眠，她不得不
购买一些助眠药品。

“95后”张先生是一名高原工作
者，失眠问题也一直困扰他。张先
生说，每天基本睡的时间都是在深
夜12点以后了，失眠成了习惯。最
近他开始晚上听书和冥想，“这样有
那么一点点用。”

中国睡眠研究会发布的《2021
年运动与睡眠白皮书》显示，我国超3
亿人存在睡眠障碍。艾媒咨询调研
数据表明，有失眠问题的消费者中，
年龄在22～40岁的占比达74.3%。
面对睡眠问题，40.36%的中国消费
者会选择购买助眠产品，助眠产品接
受度较高。

睡不着，怎么办？
这里有人提供
“哄睡”服务
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焦灼的工作生活，引发
“睡眠危机”。越来越多的年
轻人正在遭受着失眠的困
扰，但他们也更愿意为治疗
失眠而消费，由此催生了睡
眠经济，一些新兴的线上线
下助眠服务开始兴起，哄睡
师也在悄然间走进大众
视野。

记者在电商平台搜索
“哄睡服务”，随机进入一家
店铺，向客服询问关于助眠
可以提供什么样的帮助。经
介绍，店铺有“文字＋语音
条”和“连麦语音通话”两种
选择，并且都是真人对话，主
要以时间和提供服务的人员
级别来收费。盲盒、金牌、镇

店、神级、首席依次排列，费
用逐渐增加，盲盒的“文字＋
语音条”最便宜，收费标准是
每小时35元，首席的“连麦
语音通话”最贵，为每小时
520元。

记者付费体验了15分
钟的连麦盲盒套餐，花费25
元。客服告诉记者，盲盒的
哄睡师是随机安排，运气好
的话可以抽中男女神和首席
级别的，有经验、负责任、声
音好听。下单之后，客服3分
钟之内就安排了一位哄睡
师，在交流过程中，对方透
露，这份工作是自己的兼职，
目前做了5个多月，主要是倾
听客户一些烦恼，聊聊天。

记者询问有什么方法可以帮
助入睡时，对方回复在自己
接到的客户中需要助眠服务
的并不多，主要是以交流沟
通为主要的服务方式。对方
告诉记者，如果一次性15分
钟没有用完，以后任何时候
都可以找她，直至服务时间
完成。

记者之后又花30元下
单了时长半小时的金牌“文
字＋语音条”服务。哄睡师
表示自己经常接单，“哄睡方
法”一般是讲小故事或欧洲
史诗，又或者念常常被认为
枯燥无味的内容。说到哄睡
效果，哄睡师直言“基本很快
就睡着了”。

新兴哄睡方式：助眠直播
不间断播放雨声、溪流声以此安神

抖音上的各种助眠直播
收获了大批粉丝。长期受失
眠困扰的新媒体从业者王小
姐就是助眠直播的忠实用户
之一。

因为难入睡，王小姐每
晚睡觉前都会刷短视频来消

磨时间，不久前，她无意刷到
了一个睡眠直播间，主要是
不间断播放纯粹的大自然雨
声、溪流声等，让人安神。

“直播间里的人还挺多
的，有时候大家还会自发地
聊天，诉说各自工作的疲惫

或者遇到的烦心事，也是一
种发泄。”王小姐坦言，时间
长了之后，和几个经常遇到
的账号用户成了朋友，感觉
很好。

花式助睡方式：助眠神器
药物、仪器、香薰在睡不着的年轻人中热销

在淘宝、抖音等平台搜
索“失眠”，会发现有不少助
眠“神器”，如褪黑素糖、智能
睡 眠 仪 、助 眠 香 薰 、睡 眠
贴等。

对于有睡眠障碍的人来
说，最常见的方式是借助药
物助眠。目前市面上，各种
助眠的褪黑素产品层出不
穷。《2021-2026年中国褪黑
素行业发展前景及投资风险
预测分析报告》数据显示，褪
黑素原药、HPMC和维生素
B6等褪黑素关键原材料国内
商占比皆超过八成。

“很多时候想睡但睡不

着。”95后刘小姐从事设计方
面的职业，工作之后只要在
遇到高强度的工作时，就会
出现焦虑、难以入睡的情况。

“因为自己是阶段性睡眠不
好，也没看医生，但会买一些
助眠产品或服务。”她告诉记
者，最开始只是买一些蒸汽
眼罩，睡觉前戴上，但效果一
般。她还下载过一个关于睡
眠的App，花58元买了一个
季度的会员，可以每天生成
睡眠报告，还有免费的冥想
课程等。“但后来发现用得最
多的还是助眠的白噪音，这
些在网上都很容易免费获

取，后来就不买会员了。感
觉这些也没法真正帮助我解
决睡眠问题。”

27岁的胡先生情况更
不为乐观。“我是从小就睡眠
很浅，有声音就能醒，所以一
直都有戴耳塞睡觉的习惯。”
胡先生说，上个月还吃了催
眠药物，但是第二天上班会
有昏昏沉沉的感觉，就不吃
了。现在会用一些助眠的中
药熏香，再保持放松的心情，
不强迫自己入睡，等有了困
意再休息，正常都保持在凌
晨一点之前入睡。

声音疗法本质
是让大脑放松

对于“哄睡服务”“助眠直
播”，江苏南京的泰康仙林鼓
楼医院神经内科主任、南京鼓
楼医院神经内科主任医师赵
辉表示，其本质还是对于睡前
的放松，属于一种声音疗法。

“像很多白噪音、轻柔的音乐、
耳语的声音都比较小，这些声
音能和大脑产生谐振，使大脑
逐渐安静、不活跃，达到真正
放松。‘哄睡服务’中念故事、
讲枯燥无味的理论等本质上
也是试图让大脑感到放松。”

赵辉提醒，虽然低语哄
睡、听白噪音助眠可以起到一
定作用，但如果入睡后声音还
一直徘徊在耳边，这对睡眠并
不友好，“会影响整个睡眠周
期，难以进入或打断深度睡
眠，人就很难得到彻底的休
息。”

对于哄睡师的出现，成都
市第四人民医院（九江院区）
睡眠医学中心主治医师于跃
表示：“有市场，就有需求。哄
睡师的受众人群主要集中在
年轻单身这部分人，适当倾诉
有助于缓解自身心理压力。
专业的、有资质的医生一般不
会选择成为所谓的哄睡师，且
心理咨询师需要具备深厚的
医学和心理学知识，所以哄睡
师这一群体实际能起到的作
用可能有限。”

重度失眠还需
接受专业治疗

越急躁越睡不着，越是躺
着反而越清醒，不少失眠人其
实最后都难逃这样的困局。
赵辉主任坦言，很多人的失眠
都是受到心理因素影响，如焦
虑、紧张等。“所以也建议，如
果真的睡不着，不如起床放松
一下，不要在床上继续坚持。
做些其他事情，有睡意了再回
到床上，避免适得其反。”

赵辉建议，患有重度睡眠
障碍的群体应该及时接受专
业医生的治疗。必要时在非
药物治疗基础上适当服用药
物进行调整。
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