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【摘要】 　 目的　 研究上海地区小学生睡眠时间和睡眠质量现状及影响因素ꎬ为该阶段学生提升睡眠健康的干预促进工作

提供依据ꎮ 方法　 采用分层整群随机抽样方法ꎬ抽取上海市 ４ 个城区和 ４ 个郊区 １６ 所小学的 ３ ４１０ 名学生进行问卷调查

和体格检查ꎮ 运用 χ２ 检验进行定性资料的组间比较ꎬ用二元 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归法分析睡眠质量的影响因素ꎮ 结果　 上海地区

小学生每日平均睡眠时间<１０ ｈ 的比例有 ９３.０％ꎮ 睡眠质量不良的发生率为 ６６.８％ꎬ其中女生为 ６７.１％ꎬ男生为 ６６.６％ꎬ发
生率最高的 ３ 项睡眠问题依次为白天嗜睡(８０.９％)、睡眠持续时间不规律(７４.１％)以及睡眠焦虑(５９.５％)ꎮ 多因素 Ｌｏｇｉｓ￣
ｔｉｃ 回归分析显示ꎬ年级、每天进行中等强度体力活动(ＯＲ＝ １.５１ꎬ９５％ＣＩ＝ １.０４~ ２.２１)以及每天步行 １０ ｍｉｎ 以上(ＯＲ ＝ １.２７ꎬ
９５％ＣＩ＝ １.０８~ １.５０)是影响上海市小学生睡眠质量的主要因素(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 结论　 上海地区小学生睡眠时间不足和睡

眠质量不良发生率高ꎬ且与年级和体力活动相关ꎮ 低年级的睡眠健康干预重点是睡眠质量ꎬ而高年级的重点是睡眠时间ꎬ
适度增加中等强度体力活动和步行运动是促进学生睡眠健康的重要措施ꎮ
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　 　 睡眠是人体最基本的生理活动之一ꎮ 良好的睡

眠对儿童青少年生理上的生长发育和心理上的认知

行为发展至关重要ꎬ是影响儿童青少年健康的重要因

素[１－２] ꎮ 随着现代社会课业、升学、环境适应等压力的

不断增大ꎬ睡眠问题逐渐低龄化[３] ꎬ睡眠不足和睡眠

质量不良现象在学生群体中也非常普遍[４] ꎮ 本文通

过上海市学生常见病监测中睡眠专项的调查结果来

分析上海地区小学生睡眠时间、睡眠质量现状与相关

影响因素ꎬ为促进学生睡眠健康的干预活动研究提供

基础资料ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 以参与上海市学生常见病监测 ２０１９ 年度

项目中的小学生为研究对象ꎮ 在 ２０１９ 年 ９—１１ 月ꎬ采
用分层整群随机抽样方法ꎬ抽取上海地区 ４ 个市区和

４ 个郊区共 ８ 个调查区ꎬ每区选择 ２ 所小学ꎬ每个年级

随机选择 ２ 个班级ꎬ对整班学生进行调查研究ꎮ 共抽

中 ３ ８１０ 名学生发放问卷ꎬ回收有效问卷 ３ ７９３ 份ꎬ有
效回收率为 ９９.６％ꎮ 再从其中选择同时完成体格检查

的学生纳入研究范围ꎬ最终样本量为 ３ ４１０ 名ꎬ其中男

生 １ ８１６ 名ꎬ女生 １ ５９４ 名ꎮ

４５３ 中国学校卫生 ２０２１ 年 ３ 月第 ４２ 卷第 ３ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＭａｒｃｈ　 ２０２１ꎬＶｏｌ.４２ꎬＮｏ.３



１.２　 方法

１. ２. １ 　 儿 童 睡 眠 习 惯 问 卷 ( Ｃｈｉｎｅｓｅ ｖｅｒｓｉｏｎ ｏｆ
Ｃｈｉｌｄｒｅｎ􀆳ｓ Ｓｌｅｅｐ Ｈａｂｉｔｓ Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅꎬ ＣＨＳＱ) 　 该问卷

可反映儿童总体睡眠质量以及 ８ 个儿童常见睡眠问

题ꎬ分别为就寝习惯、入睡潜伏期、睡眠持续、睡眠焦

虑、夜醒、异态睡眠、睡眠呼吸障碍、白天嗜睡ꎮ ２００７
年该问卷被引入中国后ꎬ李生慧等[５] 对其进行了信、
效度评估ꎬ结果证实该问卷在我国健康的学龄儿童中

进行睡眠状况评价的测量学性能稳定ꎬ可用于小学生

睡眠健康的研究ꎮ ＣＨＳＱ 问卷分为睡眠时间和睡眠质

量两部分ꎮ 睡眠时间部分:通过调查平时 / 周末醒来

时间和平时 / 周末睡着时间ꎬ计算两者的差值获得平

时 / 周末的睡眠时间ꎬ平均睡眠时间 ＝ (平时睡眠时间
×５＋周末睡眠时间×２) / ７ꎮ 睡眠质量部分:由 ３２ 个问

题组成(其中 ３２ 题分为 ３２１ 和 ３２２)ꎬ选项为通常(５ ~
７ 次 / 周)＝ １、有时(２ ~ ４ 次 / 周) ＝ ２ 和偶尔(０ ~ １ 次 /
周)＝ ３ꎬ其中问题 ４ ~ ９ꎬ１２ ~ ３１ 为反向计分ꎬ计算所有

题项得分之和ꎬ评分以 ４１ 分为界值ꎬ>４１ 分即被评为

睡眠质量不良[６] ꎮ 我国发布的«中小学生一日学习时

间卫生要求»国家标准中将小学生每天的睡眠时间<
１０ ｈ 定义为睡眠时间不足ꎬ≥１０ ｈ 为睡眠时间充足

组[７] ꎮ
１.２.２　 国际体力活动问卷(短卷)( Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ Ｐｈｙｓｉ￣
ｃａｌ Ａｃｔｉｖｉｔｙ Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ￣Ｓｈｏｒｔ Ｆｏｒｍꎬ ＩＰＡＱ － Ｓ) [８] 　
ＩＰＡＱ－Ｓ 由 ＷＨＯ 制定ꎬ可以有效评估体力活动情况ꎬ
已被翻译成多语言在世界范围内广泛使用ꎬ中文版效

度良好[９] ꎮ 问卷对填写者过去 １ 周内的体力活动情

况进行调查ꎬ包括高等强度体力活动、中等强度体力

活动、步行活动及静坐活动 ４ 个方面ꎮ
１.３　 营养状况的评价　 本次研究在体格检查中获得

学生的身高和体重等指标ꎮ 营养状况的评价参照«学

龄儿童青少年超重与肥胖筛查» ＷＳＴ ５８６—２０１８ 的标

准ꎬ按性别年龄筛查出是否存在超重、肥胖的状况[１０] ꎮ
１.４　 质量控制　 由市级调查负责人在正式开展调查

前对各区调查员进行培训ꎬ知情同意书和调查问卷由

学校老师分发给学生带回家ꎬ由父母填写完毕后回收

到班主任处ꎮ 为控制问卷有效比例ꎬ要求老师将含有

拒绝填写问卷在内的所有问卷一并回收ꎮ
１.５　 统计分析 　 利用 ＥｐｉＤａｔａ ３. ０ 软件进行数据录

入ꎬ使用 ＳＰＳＳ １９.０ 软件建立数据库进行后续统计学

处理ꎮ 所有数据输入计算机系统后进行数据校对ꎬ以
减少数据输入误差ꎮ 计数资料用例数和百分率描述ꎬ
使用 χ２ 检验进行组间比较ꎬ用二元 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归法分

析睡眠质量的影响因素ꎬ检验水准 α＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 上海地区小学生睡眠时间　 上海地区小学生的

平日和周末睡眠时间分别为 ( ８. ９６ ± ０. ６９) ( ９. ６３ ±
０.８４)ｈꎮ 平均睡眠时间<９ ｈ 的有 １ ２４７ 名(３６.６％)ꎬ９
~ １０ ｈ 的 １ ９２６ 名(５６.５％)ꎬ>１０ ｈ 的 ２３７ 名(７.０％)ꎮ
其中平时睡眠时间<９ ｈ 的 １ ４９９ 名(４４.０％)ꎬ９ ~ １０ ｈ
的１ ７８９名(５２.５％)ꎬ>１０ ｈ 的 １２２ 名(３.６％)ꎻ周末睡

眠时间<９ ｈ 的 ５４９ 名(１６.１％)ꎬ９ ~ １０ ｈ 的 ２ ０４５ 名

(６０.０％)ꎬ>１０ ｈ 的有 ８１６ 名(２３.９％)ꎮ
２.２　 上海地区小学生睡眠质量 　 上海地区小学生

ＣＨＳＱ 总评分均值为(４４.７８±６.２２)分ꎬ睡眠质量不良

的有 ２ ２７８ 名( ６６. ８％)ꎬ其中男生为 ６６. ６％ ( １ ２０９ /
１ ８１６)ꎬ女生为 ６７.１％(１ ０６９ / １ ５９４)ꎮ 报告率最高的

３ 项睡眠问题依次为白天嗜睡(８０.９％)、睡眠持续时

间不规律(７４.１％)以及睡眠焦虑(５９.５％)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 上海市不同性别小学生睡眠不良报告率比较

Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｔｈｅ ｄｅｔｅｃｔｉｏｎ ｒａｔｅ ｏｆ ｐｏｏｒ ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｏｆ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｇｅｎｄｅｒｓ ｉｎ Ｓｈａｎｇｈａｉ

性别 人数
睡眠质

量不良

就寝习

惯不良
白天嗜睡 睡眠焦虑

睡眠持续

时间不规律

睡眠呼

吸障碍
异态睡眠 夜醒

入睡潜伏

期时间延长
男 １ ８１６ １ ２０９(６６.６) ８９７(４９.４) １ ４６４(８０.６) １ ０４１(５７.３) １ ３５３(７４.５) ４１５(２２.９) ９９２(５４.６) ４２３(２３.３) ４７６(２６.２)
女 １ ５９４ １ ０６９(６７.１) ８５５(５３.６) １ ２９５(８１.２) ９８７(６１.９) １ １７３(７３.６) ２５８(１６.２) ８２２(５１.６) ３６４(２２.８) ４２０(２６.３)
χ２ 值 ０.０９ ６.１２ ０.２２ ７.４４ ０.３７ ２３.８２ ３.１９ ０.１０ ０.０１
Ｐ 值 ０.７６ <０.０５ ０.６４ <０.０５ ０.５４ <０.０５ ０.０７ ０.７５ ０.９３

　 注:()内数字为报告率 / ％ꎮ

２.３　 小学生睡眠时间和睡眠质量的影响因素　 上海

地区小学生睡眠时间不足的报告率与年级有关ꎬ年级

越高ꎬ睡眠时间不足的报告率越高(Ｐ<０.０１)ꎮ 睡眠质

量不良的报告率与年级和体力活动情况相关ꎬ年级越

低ꎬ睡眠质量不良的报告率越高ꎬ每天进行中等强度

体力活动以及每天步行 １０ ｍｉｎ 以上的学生睡眠质量

较好(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 ２ꎮ
进一步对睡眠质量进行多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分

析ꎬ以睡眠质量不良为因变量(否 ＝ ０ꎬ是 ＝ １)ꎬ以体力

活动情况为自变量(每天中等强度体力活动、每天高

等强度体力活动和每天步行 １０ ｍｉｎ 均为有 ＝ ０ꎬ无 ＝
１)ꎬ同时控制性别、年级、营养状况等因素ꎬ多因素分

析结果显示ꎬ年级、每天进行中等强度体力活动以及

每天步行 １０ ｍｉｎ 以上是影响上海市小学生睡眠质量

的主要因素(Ｐ 值均< ０.０５)ꎮ 年级越低、没有每天进

行中等强度活动和步行 １０ ｍｉｎ 以上的学生睡眠质量

更差ꎮ 见表 ３ꎮ

３　 讨论

时长充足且高质量的睡眠对于儿童青少年的生
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长发育、免疫系统建立、恢复体能、情绪稳定、认知行

为发展和课业成绩水平等都非常重要ꎮ 睡眠时长不

足或睡眠质量不良都可能造成孩子发生肥胖、身高矮

小、注意力不集中、焦虑抑郁情绪等生理和心理健康

问题[１１] ꎮ

表 ２　 上海市不同组别小学生睡眠时间不足

和睡眠质量不良报告率比较

Ｔａｂｌｅ ２　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｔｈｅ ｄｅｔｅｃｔｉｏｎ ｒａｔｅ ｏｆ ｓｌｅｅｐ ｉｎｓｕｆｆｉｃｉｅｎｃｙ
ａｎｄ ｐｏｏｒ ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ａｍｏｎｇ Ｓｈａｎｇｈａｉ ｐｒｉｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ

ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｉｎ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｇｒｏｕｐｓ

组别 选项 人数
睡眠时间不足

人数 χ２ 值 Ｐ 值

睡眠质量不良

人数 χ２ 值 Ｐ 值
性别 男　 １ ８１６ １ ６９８(９３.５) １.２３ ０.２７ １ ２０９(６６.６) ０.０９ ０.７６

女　 １ ５９４ １ ４７５(９２.５) １ ０６９(６７.１)
年级 一　 ７４４ ６６７(８９.７) ２７.６９ <０.０１ ５３３(７１.６) ４１.１３ <０.０１

二　 ６９０ ６３５(９２.０) ４８７(７０.６)
三　 ６５９ ６１２(９２.９) ４５９(６９.７)
四　 ６８２ ６５１(９５.５) ４３１(６３.２)
五　 ６３５ ６０８(９５.７) ３６８(５８.０)

营养状况 正常 ２ ２２７ ２ ０７６(９３.２) ０.４０ ０.８２ １ ４８０(６６.５) ０.７４ ０.６９
超重 ５４４ ５０３(９２.５) ３７２(６８.４)
肥胖 ６３９ ５９４(９３.０) ４２６(６６.７)

每天中等强度体 无　 ３ ２６３ ３ ０３６(９３.０) ０.０１ ０.９４ ２ １９５(６７.３) ７.４１ <０.０１
　 力活动 有　 １４７ １３７(９３.２) ８３(５６.５)
每天高等强度体 无　 ３ ３３５ ３ １０１(９３.０) １.０３ ０.３１ ２ ２３０(６６.９) ０.２７ ０.６０
　 力活动 有　 ７５ ７２(９６.０) ６５(６４.０)
每天步行 １０ ｍｉｎ 无　 ２ ４８３ ２ ３１１(９３.１) ０.０１ ０.９３ １ ６９７(６８.３) ９.７８ <０.０１
　 以上 有　 ９２７ ８６２(９３.０) ５８１(６２.７)

　 注:()内数字为报告率 / ％ꎮ

表 ３　 上海市小学生睡眠质量不良的多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归

分析(ｎ＝ ３ ４１０)
Ｔａｂｌｅ ３　 Ｍｕｌｔｉｖａｒｉａｔｅ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ ｒｅｇｒｅｓｓｉｏｎ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｐｏｏｒ ｓｌｅｅｐ
ｑｕａｌｉｔｙ ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｉｎ Ｓｈａｎｇｈａｉ(ｎ＝ ３ ４１０)
自变量 β 值 标准误 Ｗａｌｄ χ２ 值 Ｐ 值 ＯＲ 值(ＯＲ 值 ９５％ＣＩ)
性别
　 男 －０.０４ ０.０８ ０.２２ ０.６４ ０.９７(０.８３~ １.１２)
年级
　 一 ０.６２ ０.１２ ２８.７６ <０.０１ １.８５(１.４８~ ２.３２)
　 二 ０.５５ ０.１２ ２２.６２ <０.０１ １.７４(１.３８~ ２.１８)
　 三 ０.５０ ０.１２ １７.９０ <０.０１ １.６４(１.３１~ ２.０７)
　 四 ０.２１ ０.１１ ３.４６ <０.０１ １.２４(０.９９~ １.５４)
营养状况
　 正常 －０.０３ ０.１０ ０.１２ ０.７３ ０.９７(０.８０~ １.１７)
　 超重 ０.０８ ０.１３ ０.３６ ０.５５ １.０８(０.８４~ １.３８)
每天中等强度体力活动
　 无 ０.４１ ０.１９ ４.５８ <０.０５ １.５１(１.０４~ ２.２１)
每天高等强度体力活动
　 无 －０.２６ ０.２７ ０.９１ ０.３４ ０.７７(０.４５~ １.３２)
每天步行 １０ ｍｉｎ 以上
　 无 ０.２４ ０.０８ ８.４４ <０.０１ １.２７(１.０８~ １.５０)

　 　 美国睡眠基金会发布的睡眠量指南推荐 ６ ~ １３ 岁

的小学生每日睡眠时间为 ９ ~ １１ ｈ[１２] ꎬ而我国发布的

«中小学生一日学习时间卫生要求»国家标准中将小

学生每天的睡眠时间<１０ ｈ 定义为睡眠时间不足[７] ꎮ
本次研究结果发现ꎬ上海地区小学生每日平均睡眠时

间小于 ９ ｈ 的占 ３６.６％ꎬ小于 １０ ｈ 即睡眠时间不足人

群的学生占 ９３.０％ꎬ睡眠时间不足发生率高于国内沈

阳市、 广州市、 武汉市、 成都市等其他城市的小学

生[１３] ꎬ可能与各个城市的小学生升学课业压力和社会

大环境不同有关ꎮ

除睡眠时长外ꎬ睡眠质量对儿童青少年的身心发

展和生存质量也有着非常大的影响[１４] ꎮ 上海地区小

学生有 ６６.８％存在睡眠质量不良的现象ꎬ发生率最高

的 ３ 项睡眠问题依次为白天嗜睡、睡眠持续时间不规

律以及睡眠焦虑ꎮ 白天嗜睡和睡眠持续不规律的发

生原因均有可能与课业压力造成的睡眠不足相关ꎮ
睡眠质量的总评分男、女生差异无统计学意义ꎬ但就

寝习惯不良、睡眠焦虑和睡眠呼吸障碍 ３ 个分项在男、
女生间差异有统计学意义ꎮ 女生就寝习惯不良和睡

眠焦虑发生率高于男生ꎬ男生的睡眠呼吸障碍发生率

高于女生ꎮ 分析睡眠时长和睡眠质量的影响因素时

发现ꎬ年级越高ꎬ学生睡眠不足的发生率越高ꎻ而年级

越低ꎬ学生睡眠质量不良的发生率越高ꎮ 提示在进行

小学生睡眠健康促进时要注意ꎬ低年级的孩子重点放

在改善睡眠质量上ꎬ而高年级的孩子重点要放在延长

睡眠时长上ꎮ
回归分析结果显示ꎬ除年级外ꎬ影响上海地区小

学生睡眠质量的因素还有体力活动情况ꎬ每天都进行

中等强度体力活动和每天都进行步行活动 １０ ｍｉｎ 以

上的学生发生睡眠质量不良的风险较低ꎮ 国外的研

究也证实ꎬ进行一定程度体力活动的人夜间发生夜

醒、失眠的概率较低ꎬ能获得更长的深度睡眠时间ꎬ且
睡眠质量不良发生率低[１５] ꎮ 体力活动会对睡眠质量

产生良性影响ꎬ很多心理领域的医疗实践已经将体力

活动纳入了睡眠障碍患者的治疗流程中[１６] ꎮ 体力活

动正向影响睡眠质量机制的主流观点有以下 ３ 种:
(１)体育锻炼能够促进大脑皮层神经活动的平衡ꎬ即
兴奋－抑制平衡ꎮ 兴奋－抑制过程的相互协调能够保

证人体的规律活动ꎬ其中也包括对睡眠－觉醒周期的

调控以获得规律的睡眠ꎬ从而改善睡眠质量ꎮ (２)适

当强度的体力活动能够促进和改善人体合成分泌有

生物活性的阿片肽类神经物质[１７] ꎬ其中以 β－内啡肽

对睡眠质量的影响最为重要ꎬ内啡肽能够使人身心愉

悦ꎬ具有调节情绪、免疫系统等功能ꎬ对改善入睡潜伏

期延长、夜醒等有积极作用[１８] ꎮ (３)体力活动能够促

进海马体生成脑源性神经营养因子ꎬ调节因为睡眠障

碍引发的情绪障碍ꎬ从而阻止睡眠障碍引发的情绪障

碍再次对睡眠质量产生不良影响的恶性循环[１９] ꎮ
本次监测的局限性在于调查时着重考虑了营养

状况以及各种程度体力活动对睡眠时间和睡眠质量

的影响ꎬ但对于课业负担、视屏时间等和睡眠质量相

关的指标并未进行调查ꎬ在后续的干预研究中会继续

纳入更多对于睡眠时间和睡眠质量有影响的因素作

进一步深入研究ꎮ
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