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二、法院篇

本期法院榜竞争激烈，“湖州市中级人民法院”以微小的优势斩获第一。热文榜

上，“嘉兴市中级人民法院”推出的《必看！疫情防控30种违法违规行为及法律后果》获

得第一名。该文一经推出，便获得了广泛关注。在此提醒市民，疫情防控期间，请一定

要遵纪守法，让我们一起迎接春暖花开。

气温开始降 夺榜热度升
浙江政法微信排行榜第330期

快来加入QQ群

近日，很多地区开启“降温模式”，一度被收起来的厚被
子、羽绒服又被大家拿了出来。但是，无论是呼呼的冷风还
是冰冷的雨点，都无法阻挡各单位夺榜的热情。一起来看看
上周的“夺榜大战”吧！

欢迎大家加入本报组建的浙江政法微信协作群（QQ群
号457362088，加群请扫二维码），不仅可以交流夺榜经验，
还有机会获得每周的榜单推介。

本报冲榜热线：0571-85311275；QQ：512864451。

一、政法委篇

本期政法委榜上，“微嘉园”势头强劲，以27W+的阅读量获得第一。热文榜上，该

公众号更是有6篇推文跻身前十。值得一提的是，本次阅读量高的推文均与疫情有关，

一篇篇讲述抗疫故事的文章展现了各部门团结一心、众志成城的“群像”。

三、检察院篇
本期检察院榜中，“杭州检察”依旧给力，再居榜首。热文榜中，“海曙检察”别出心

裁地以漫画形式推出《【漫画民法典· 红楼梦③】王熙凤高利放贷款 民法典断除此陋

习》一文，借助漫画人物普及法律知识，寓教于乐，吸引了不少读者的关注。

四、公安篇
本期公安榜可谓是“高手过招”，居于榜首的“嘉兴公安”总计获得137W的阅读

量。而在热文榜中，上榜的10篇推文均获得了10W+的阅读量。这些推文中，大部分

都是有关疫情的信息。这说明，疫情防控时期，大家对于权威部门发布的相关信息十分

关注。

五、司法行政篇
司法行政榜上，“老将”“浙江监狱”发挥稳定，再夺冠军。而热文榜的第一名则由

“法治秀洲”斩获。一起恭喜他们吧！

本报记者 许金妮 文 马丽红 技术支持

新华社 杨仕彦 谷训 周文冲

与加班、失眠等被迫熬夜不同，一些年轻人明明可以

早入睡，却选择主动熬夜，刷微博、看抖音，直到凌晨……

今年即将研究生毕业的雨欣，白天忙于找工作和其他

事情，晚上通常会看短视频和小说到凌晨一点。“我白天没

怎么玩手机，晚上就想补偿回来。”她说。

小雷和小洁是一对“熬夜情侣”，两人经常“组队熬夜”

到凌晨两点以后，打游戏、逛淘宝、刷知乎……除了睡觉什

么事情都想干。小洁对记者说：“白天时间很短，晚上更容

易让人有放松的感觉。而且两个人一起熬夜会睡得更晚，

因为想跟喜欢的人在一起多待一会儿。”

近日，中国社会科学院社会学研究所等机构共同发布

的《中国睡眠研究报告（2022）》显示，过去10年国人的入

睡时间晚了两个多小时，看手机或上网导致睡眠拖延是影

响睡眠时长的主要因素之一。新手妈妈、学生、职场人士

的睡眠问题尤为突出。

用最贵的护肤品，吃最好的保健品，熬最深的夜，是当

今不少年轻人生活的写照。熬夜后第二天迎来的持续疲

惫困倦和黑眼圈、长期熬夜催生的致命风险……明知熬夜

的危害，年轻人们为什么还要主动熬夜呢？

西南大学心理学部雷旭教授介绍，睡觉意味着今天的

结束，是今天和明天的分割线。只要还没有睡觉，人们在

心理上就会觉得第二天还没有到来，主动熬夜就是人在潜

意识中希望第二天不要这么快到来。

主动熬夜也是年轻人对白天活动受控制的一种报

复，白天工作的压力越大，晚上“报复性熬夜”的概率

也越大。“熬夜提供了突破规则限制的自由感，一些年

轻人宁愿选择牺牲健康为代价来对抗白天的压力。”

雷旭说。

向睡眠借时间的主动熬夜，看似弥补了白天的空虚，

实则百害而无一益。在生理上，熬夜不仅会带来免疫力的

下降，同时也会增加心血管疾病、阿尔兹海默症和死亡的

风险。雨欣在长时间的主动熬夜后，产生了焦虑，担心自

己会猝死。小雷和小洁已经开始“恶性循环”，“每天凌

晨两三点我就已经挺困的了，但是我还是特别想熬夜，我

一定要玩到五六点才睡。”小洁说，他们的入睡时间越来

越晚。

“心理学上，熬夜后人的日间功能会下降，会产生困扰

感，也无法集中注意力，罹患焦虑抑郁的概率也会增加。”

雷旭介绍。

年轻人如何从心理学角度避免主动熬夜？雷旭建议，

首先进行自我觉察，认识诱发主动熬夜的潜在的心理动

机；第二，养成良好的睡眠习惯，比如睡前2-3小时停止进

食、上床尽量不要接触电子产品、学会培养睡前仪式感等；

第三，有时遇到入睡困难，尝试采用“478呼吸法”、转移注

意力等方式进行睡眠诱导，如果长期有睡眠困扰，可以寻

求专业机构的帮助。

这届年轻人为啥爱熬夜？听听专家怎么说


