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躺在公园长椅上打盹!倚着行李

箱在候车室酣睡!找个阴凉处"将小

马扎# 小板凳一拼就躺下午休$$

生活中这些随处可见的画面" 让初

到上海的德国摄影师哈格曼感到惊

奇% 于是"从
6776

年起"他开始用镜头

记录中国人在公共场所中各式各样的睡

姿"现已拍摄了
877

多张照片&街头睡'车站

睡#田间睡"这些国人习以为常的景象"被哈格

曼称为(中国睡)"在国内外引起广泛关注"(中

国人怎么那么困) 也成了热议的 (国际话

题)& 记者在采访多位专家后发现"(中国

睡)的背后原因不仅关乎传统习惯"还

反映出如今国人睡眠不足等健康问

题&

!中国睡"背后不乏辛酸

在哈格曼的镜头下" 中国人的睡姿千

奇百怪"随便一个地方就能成为躺下的(床)&

比如" 一名男士躺在湖边的大石头上睡得正

酣"旁人看了"真怕他一翻身就掉进水里!一

名务工人员躺在马路牙子上"脑袋枕在手

上就睡着了" 来往的车辆和行人的嘈

杂声也吵不到他**这些在各种环

境中都能席地而睡的人"被哈格曼形

象地称为(硬睡族)%

另一群相对注重睡眠舒适度的

人被称为(软睡族)% 比如"一位出租车

司机在车中小憩"他将座椅放倒"把车窗

摇下 "躺下身 "将腿伸向窗外 "用手盖住眼

睛"遮挡日光!一名大货车司机在车身下挂起

一张吊床"悠然地睡在阴凉中%

第三类是(群睡族)% 他们彼此依偎地

挤在同一环境中入睡"比如火车上"疲劳

的乘客们头抵着肩"相互依靠"睡得东

倒西歪! 两个男孩坐在跷跷板的两

端"身体前倾趴着睡"由于体型相似"

刚好保持平衡%

对于这些照片"英国+每日电讯,'

德国+利珀地方报,等媒体多数表达了

惊讶"但也有批评的声音% 比如德国+利珀

地方报,认为"在公共场合睡觉有点不顾个人

形象"显得没有礼仪% 而在哈格曼看来"(中国

睡) 体现了中国人

超强的适应力

和 平 和

的人生观 "

正 是 这

些 辛

勤劳作的普通人"才让中国崛起%

北京朝阳医院睡眠呼吸中心主任郭兮恒

表示"哈格曼的拍摄对象多为上海外来务工人

员"具有局限性"因此不能片面地说所有中国

人都会不择时机和地点地睡觉%

复旦大学心理学教授张学新从中看到的

更多是无可奈何% 他说"(中国睡)背后不乏辛

酸和眼泪"如果有一天我们可以选择"中国人

或许并不想这么睡%

六个原因催生!中国睡"

生活中"人们对(中国睡)似乎习以为常"

很少有人思考背后的原因% 专家认为"六个原

因催生了(中国睡)%

午睡习惯% (看哈格曼的作品"很多都是中

午拍的% )上海中医失眠症医疗协作中心副主

任施明告诉记者"国人讲究睡午觉的传统已有

上千年"中午小憩利于养阳"让下午的精力更

充沛% 另外"国人注重吃好午餐"吃饱后自然容

易犯困% 而在西方国家"午餐通常是一天中吃

得最少的一顿"也没午睡习惯%

身心疲惫% (早晨的公交上'午间的办公室

里"都能见到大家补觉的身影% )张学新表示"

我国正处于发展转型期"生活节奏快'精神压

力大"让很多人睡不好!再加上熬夜'加班"常

常打乱睡眠规律"很多人长期睡不够"因此身

心疲惫"插空就想睡会%

不良习惯% 郭兮恒说"很多坏习惯也会影

响睡眠"让人白天犯困% 比如"晚上忙应酬"胡

吃海塞'抽烟喝酒"该睡觉时煲电话粥'网上冲

浪等%

环境催眠% 中国科学院心理所原所长张侃

表示"在封闭的车厢等单调环境中"大脑没有

受到连续刺激"就会昏昏欲睡% 和国外相比"国

人待在单调环境中时间更长"更易昏睡% 就拿

上班时间来说"英国调查发现"中国上班族每

天花在路上的时间最长"难免打瞌睡%

没地方休息% 张侃说"公共场所缺乏休息

空间"让人们不得不呆哪儿睡哪儿% 当下"多数

公共场所在建设时没考虑休息功能"虽然有的

设置了休息区"但设施数量远达不到需求%

不拘小节% 张学新提到"哈格曼的拍摄对

象多是务工人员"他们处于生存期"不太重视

是否体面" 就算睡

在路边 "也不

觉 得 不

妥"不拘小节%

施明表示"插空补觉利于机体自

行修复"还能补充精力"但(中国睡)

存在一些健康隐患"需要提醒%首先"

受条件限制"(中国睡) 往往睡姿不

佳" 长期如此可能损伤骨骼! 席地而

睡"容易受到风寒'湿气侵袭"轻则感冒"

重则导致其他多种疾病!(中国睡)还易发生

意外伤害"值得警惕%

睡眠质量是关键

应对(中国睡 )"几位专家认为 "

两个思路最关键-一是公共场所提供

更多干净'舒适'人性化的休息区 !

二是改善生活方式"提高夜晚睡眠质

量%

张学新呼吁" 政府应加大财政投

入" 支持车站' 公园等公共场所建设休息

室"让缺觉的人体面地补充睡眠!企业'事业

单位以及学校也应设立休息区" 并提供午睡

时间和空间% 管理者应明白"小小的投入就

能改善员工' 学生的工作和学习效率"并

长远受益! 一些单位或公司大会小会

不断"消耗员工大量精力"使其身心

俱疲' 瞌睡不断% 不妨提高沟通效

率"给员工(减负)!旅行本是放松'

休息的过程"但很多旅行社为节约成

本"安排了大量需要熬夜赶路的行程"

让旅客陷入疲惫%

想要提高睡眠质量"施明建议"首先"晚

餐应减少应酬"偏清淡"忌过辣'油腻食物"也

要减少高脂肪'高蛋白食物的摄取"百合'银

耳'黄花菜等食物有助眠作用"不妨适量多

吃!其次"管理睡眠时间非常重要"晚上

9

点后最好看些能让自己内心平静

下来的读物"别看紧张'催泪的影视

作品"

!!

点前上床睡觉!最后"调整

心态" 失眠者要在生活中学会放手"

不要事事追求完美%前一晚没睡好"可

在第二天午睡半小时补觉" 不要趴着"

平躺最好% 如连续一周出现不明原因的失

眠"建议就医% #时报$

!

"

#

$

%

&

'

(

)

*


