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【摘要】 目的 由于我自身经常睡眠不足，为了了解睡眠不足对中小学生身体

造成的影响，为青少年提供建议以及强调睡眠充足的重要性。 方法 选取学术

论文以及线上资料与数据。 

结论 中国学生睡眠严重不足，睡眠不足是肥胖和近视的危险因素，睡眠时长缩

短的学生体重增长明显，增加睡眠时长可能降低学生远期肥胖风险。 同时也会

对视力造成影响。睡眠不足同时也会造成情绪的不稳定，会让他们做出过激行

为，这是对于青少年非常不利以及危险的行为。 
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1 背景介绍 

仅仅一晚的睡眠不足就会严重损

害人们的日常功能。2017 年发布的

中国儿童睡眠指南建议 1～ 2 岁儿

童睡眠时间为 11 ～ 14 h，3 ～ 5 

岁儿童睡眠时间为 10 ～ 13 h[1]; 教

育部推荐小学生睡 眠时间为 10 h，

中学生为 9h[2]。美国国家睡眠基金 

会根据专家研究成果给出了不同年龄

段人群睡眠时 间的建议，其中建议

6 ～ 13 岁儿童每天平均睡眠时间为 

9～ 11 h，14 ～ 17 岁为 8 ～ 10 

h[3]。然而大量研究结果显示，国外儿

童青少年平均睡眠时长远远达不到推

荐睡眠时长，如美国 10～19 岁儿童

青少年每天睡眠时间学习日(周一至

周五) 为 8.8h，周末为 10.3 h[4]; 

日本 12～15 岁儿童每天睡眠时间为

7.44h，15～18 岁青少年为 6．75 

h[5];睡眠时间不足现象在我国中小学

生中也普遍存在。我国 6～17 岁儿

童青少年平均每天睡眠时间为 8．45 

h， 每天睡眠时间不足的比例为 

69．8%[6]，高于美国、日本、澳大利

亚、加拿大、意大利、印度等国家相

应年龄段儿童。一项扬州市学龄前儿

童睡眠状况调查结果显示，扬州市学

龄期儿童学习日平均每日睡眠时间 

(周一至周五) 为(11.00 ± 

0.89)h，周末为 (10.56 ± 1.30) 

h，低于国外同年龄儿童平均睡眠时

长，与全国平均水平相近，工作日睡

眠不足的发生率为 7.3%，周末为

25．1%，随着年龄的增加睡眠不足率

逐渐增加，且周末更为明显
[7]
。由于

我国的睡眠不足率相对高，所以我国

另一项针对 7 ～ 18 岁汉族学生的

睡眠情况与近视关联研究调查发现，

7 ～ 18 岁汉族学生睡眠不足率为 

94．4%，睡眠充足率仅为 5.6%[8]。 

而入睡时间、持续睡眠时间和睡眠质

量受多种因素的影响，如年龄、昼夜

节律、学校压力等社会约束因素以及

睡眠环境因素。也有研究发现，高度

近视与入睡晚、睡眠时间短和睡眠障

碍显著相关
[9]。同时，全球范围内的

儿童青少年肥胖水平在过去几十年间

迅速上升，５～１９岁人群的肥胖检

出率由 1975年的４％增长至 2016年

的 18％[12]。睡眠不足的原因包括睡眠

时间减少和睡眠质量下降，睡眠不足

同时也会造成抑郁焦虑等情绪、认知

缺陷、心血管疾病、癌症、死亡风险

等的关联研究均有报道。 



 

2 研究 

2.1  肥胖 睡眠不足与肥胖有着

直接的联系。使用 2019年数据分析

睡眠时长与ＢＭＩ Ｚ评分的关联发

现，在调整年龄、性别、含糖饮料摄

入、油炸食品摄入、看电视时间、身

体活动、刷牙习惯后，睡眠不足学生

的 ＢＭＩ Ｚ 评分 较睡眠充足学生

高 0.20（Ｐ＜０.01）。使用 2017-

2019年追踪调查数据发现，与睡眠始

终充足的学生比较， 睡眠时长由充

足变为不足、睡眠始终不足两组学生

的ＢＭＩ Ｚ 评分均增加了 0.23

（Ｐ 值均＜0.05）；睡眠由不足 变

为充足学生的ＢＭＩ Ｚ评分变化与

睡眠始终充足学 生相比差异无统计

学意义（Ｐ＞０.05）。 

 

2.2  近视  

睡眠不足与近视也有着重要的关联。

在另一项中国儿童近视与睡眠时间关

系的研究也发现，睡眠时间不足 7 h 

的儿童近视患病率为 68．45%，睡眠

＞9 h 的儿童近视患病率为

34．80%。睡眠时间＞9 h的儿童多元

校正平均屈光度为－ 1.69D，而睡眠

＜7h的儿为 －1.29 D，每晚睡眠时

间＜7h儿童比睡眠时间＞9h儿童患

近视风险高 3.37 倍[10]。 

 

2.3  情绪 研究表明睡眠剥夺会

对青少年情绪产生不利影响，容易使

青少年做出过激行为，影响青少年的

身心 健康。青少年正处于生长发育

的重要阶段，因此充足的睡眠对于青

少年来说是必不可少的，我们应关爱

青少年，保证青少年的睡眠时间，使

其健康蓬勃的成长。
[11] 

3 讨论 

3.1   结论 本研究结果发现，青

少年的睡眠不足不仅会影响肥胖，还

会引起近视。睡眠不足同时也会影响

青少年的情绪，可能会使他们做出过

激行为。本研究存在一定的局限性，
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