
宋庆龄学校中国部高中高一（2）班学生睡眠情况与人体生

理影响探究

摘要：针对宋庆龄学校中国部高中高一（2）班学生的睡眠质量来揭露睡眠时长对于人体的

影响。在 2022 年 11 月 17 日进行了线上问卷形式的实验，利用匹兹堡睡眠质量调查问卷来

收集大部分班级学生的睡眠信息。调查结果显示：78%的学生在近一个月内，每天睡眠时间

少于 8小时，并且 84%的学生无法完全积极完成校内任务或作业。对此数据进行分析，针对

高一（2）班同学的睡眠情况提供科学合理的睡眠习惯与健康作息建议。

（1）睡眠

人的一生有三分之一的时间都在睡觉，说明睡觉对我们来说是必不可少的。在每天的睡

眠过程中，大脑会开始帮助处理白天人体接收到的信息，再将信息产生的代谢物清理掉。众

所周知，睡眠时间不足会造成人体身材肥胖、免疫力下降、影响发育生长、大脑记忆等等。

人睡觉的过程称之为睡眠周期，睡眠周期由非快速眼动期（NREM；入睡期，N1；alpha 波）

循序进入第二阶（浅睡期，N2；theta 波）、由浅入深至第三四阶（熟睡及深睡期，N3N4）

在这个阶段会完成身体修复，比如免疫系统，接着从深度睡眠逆向回到浅度睡眠，才进入快

速眼动期（REM）。REM结束后，再进入 N1，周而复始。人们会经历 4-6 次睡眠周期，每

次周期大概会持续 70-110 分钟，基本在 90 分钟左右。REM每次则持续 10 分钟左右，结束

后再回重新回到 N1。1
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有时，人体中含量 GABA（氨基丁酸）缺少时会引起睡眠问题，可能会出现焦虑，烦躁

不安，甚至失眠。应及时调整作息习惯，或就医服用控制失眠的药物即可解决。利用 EEG

（脑电波）常用于睡眠研究，扫描大脑脑电波，可以判断出睡眠的不同层次。

（2） 对高一（2）班学生进行问卷调查实验

笔者因发现生活中许多同龄人都身处睡眠问题的困扰，所以以身边小范围群体进行实验，

来调查睡眠质量是怎样影响人体生理健康的。笔者利用匹兹堡睡眠质量调查问卷，以问卷调

查的方式进行实验。选取被试为高一（2）班全体学生，共下发 25 份问卷，回收答卷 19 份，

有效答卷 16 份。由于并没有进行随机取样，而且被试范围非常小，所以此实验并不具有推

广型或代表性，仅用于分析高一（2）班同学睡眠情况。在调查过程中，实验者也向被试询

问了联系方式，以便于检测结束后接收检测结果。

问卷包含以下问题：近 1个月，晚上上床睡觉通常为几点钟。从上床到入睡，通常需要

多少分钟。早上几点起床。每夜通常实际睡眠多少小时(不等于卧床时间)，等等有关睡眠质

量的问题。以下为问卷中每道题的数据条形统计图：

（3） 分析与结论

从条形统计图来分析，笔者得知 2班学生在入睡阶段有 61%的学生可以在 15 分钟内入

睡，27.8%的学生在 16-30 分钟内可以入睡，剩余学生则需要 60 分钟以上的时间才能入睡。

同时有 22.22%的学生在一周内有多于三次难以入睡的情况，这反映出他们的入睡情况不是

非常理想，可能存在睡前摄取咖啡因，浓茶等兴奋饮料。在白天没有达到正常运动量 60 分

钟的标准，导致睡前仍然精力充沛。可能存在睡眠障碍：失眠等原因。匹兹堡睡眠质量指数

问卷每一题都会有分数计算，如果睡眠质量越差，得到的分数越高。分数的分析为：0分-3



分：目前的睡眠质量非常高，且健康状况良好。4分-8 分：睡眠质量一般，健康状况会受

到影响， 如果再不引起对睡眠质量的足够重视，睡眠质量很可能会迅速下降。9分-16 分：

睡眠质量比较糟糕，健康状况明显受损。饮食，日常生活会受到一定影响，甚至部分学习任

务会开始感觉吃力。 17 分以上：睡眠质量极差，长期睡眠不足导致健康状况严重恶化，这

会是难以积极完成任务，心情起伏不定的原因。2在 16 份有效答卷中，mean（平均数）值为：

8.5，median（中位数）值为：11.5，mode（众数）值为：9。这三个值体现出学生们的睡眠

质量总体来看不是非常理想，基本都是在睡眠质量一般的阶段。说明高一（2）班的学生需

要在睡眠习惯上做出调整与改变，否则随着时间的推移，睡眠不足会影响到学生人体的各个

方面：比如肥胖、高血压低龄化、生长激素不足导致身高生长缓慢等等。在问卷中的最后一

题，如果被试每天的睡眠时间不足 8小时，需填写睡眠时间不足的原因。在 16 份有效问卷

中，有 11 位被试睡眠时间少于 8小时，原因归纳为四种：作业、电子产品、考试以及竞赛。

此问卷的分数平均值偏高，说明学生睡眠质量情况较差，说明在睡

觉过程中没有良好的度过一个完整的睡眠周期。难以进入第 3、4 周期：

深睡眠，易被外界因素打扰吵醒或睡眠效率低。如果睡眠质量高，在人

苏醒时会感到精神充沛。而深睡眠的作用是人体在睡眠过程中用于恢复

精力，缓解疲劳以及促进新陈代谢。所以深睡眠周期与睡眠质量是有联

系的，两者在睡眠过程中是互通的。

（4） 建议与总结

睡眠不足不仅会让人感到疲劳，还会增加身体患多种疾病和健康问

题的风险。这些疾病包括肥胖、心脏病、高血压、糖尿病和中风。睡眠

不足还会对人的身体安全构成威胁。睡眠和整体身体健康之间的关系是

有据可查的。睡眠可以让身体和大脑在夜间得到修复，一个好的夜间休息可以保证人在早上

醒来的时候精神饱满。为了人们能保持良好的睡眠质量，笔者提供以下建议：青少年的最佳

睡眠时间在晚上 9-10 点，学生需养成良好的睡眠习惯，保证每天能够有 7-8 小时的睡眠时

间。尽量避免睡前饮用兴奋性饮料，如：咖啡，茶，可乐等3。如果仍旧难以入睡，可以尝

试放松身体，听节奏舒缓的音乐。如果前一天的睡眠时间不足够，靠在白天补觉是不可以将

昨晚缺少的睡眠时间补回来的，人体一旦习惯在晚上睡觉，身体里的器官也都已经习惯了每

天的工作和休眠时间。如果白天睡觉，晚上熬夜，人体内的生物钟就会被扰乱，从而造成身

体器官的疲劳。所以尝试白天补觉是不可取的。同时，对于在校住宿的学生来说，合理安排

晚自习和晚间宿舍的时间，不同生活习惯的学生可根据生物钟的不同进行不同的作业时间安

排，可以将部分作业移至第二天早晨完成。希望高一（2）班的学生在未来可以注意自己的

睡眠习惯，养成良好的作息时间，拥有健康的身体从而有效的学习生活。
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