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四五年级小学生睡前视屏行为与睡眠健康的相关性
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【摘要】 　 目的　 探究四五年级小学生睡前视屏行为与睡眠健康之间的关系ꎬ为促进小学生睡眠健康提供参考依据ꎮ 方法

２０２４ 年 ４—６ 月在北京市某区 ９ 所小学 ４ ２３２ 名四五年级小学生中开展调查ꎬ使用自编问卷调查小学生的睡前视屏行为与

睡眠情况ꎬ采用广义线性模型和 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析小学生睡前视屏行为与睡眠健康的相关性ꎮ 结果　 ２８.３％的小学生报告

存在睡前视屏行为ꎬ上学日和周末每天睡眠时长分别为(９.３１±０.９０) (１０.０８±１.３６) ｈꎻ报告存在睡前视屏行为的小学生ꎬ上
学日和周末的就寝时间每天分别推迟 １０.１８(９５％ＣＩ＝ ６.８８~ １３.４７)和 ２２.０９(９５％ＣＩ ＝ １７.３３ ~ ２６.８５) ｍｉｎꎬ周末晨起时间推迟

７.９７(９５％ＣＩ＝ １.７８~ １４.１６)ｍｉｎꎬ上学日和周末的睡眠时长每天分别减少 ９.８２(９５％ＣＩ ＝ －１３.６２ ~ －６.０３)和 １４.１２(９５％ＣＩ ＝
－２０.２４~ －８.００)ｍｉｎ(Ｐ 值均<０.０５)ꎻ周末－上学日就寝时间差更大[β 值(９５％ＣＩ)＝ １.１５(１.０８ ~ １.２３)ꎬＰ<０.０１]ꎻ入睡时间≤
２０ ｍｉｎ、日间保持清醒警觉和主观睡眠满意的可能性更低[ＯＲ 值(９５％ＣＩ)分别为 ０.６２(０.５４ ~ ０.７２)、０.６６(０.５６ ~ ０.７７)和

０.５７(０.４９~ ０.６６)ꎬＰ 值均<０.０１]ꎮ 结论　 睡前视屏行为可对小学生多维度睡眠健康造成负面影响ꎬ减少睡前视屏行为可

能有助于促进小学生睡眠健康ꎮ
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　 　 睡眠对于儿童身心发育与健康成长至关重要ꎬ然
而睡眠时长不足、睡眠质量不佳、就寝－晨起时间不规
律在学龄儿童中比较普遍[１－２] ꎬ其中使用电子设备是
影响儿童睡眠的常见因素之一[３] ꎮ 既往文献综述报
道了视屏行为对儿童睡眠的负面影响ꎬ包括推迟就寝
时间、缩短睡眠时长、延长入睡时间、睡眠质量不佳
等[４－６] ꎬ而睡前视屏行为往往对睡眠的影响更为显
著[４] ꎮ 本研究利用横断面调查数据ꎬ旨在对四五年级

小学生睡前视屏行为与睡眠健康的关系进行初步探
索ꎬ结果如下ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 于 ２０２４ 年 ４—６ 月在北京市某区方便选
取 ９ 所小学ꎬ面向全体四五年级小学生及其家长开展
电子问卷调查ꎮ 发放学生问卷和家长问卷各 ５ １５７
份ꎬ有 ４ ４３４ 名学生及其家长均提交问卷ꎬ回收率为

􀅰８４５􀅰 中国学校卫生 ２０２５ 年 ４ 月第 ４６ 卷第 ４ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｐｒｉｌ　 ２０２５ꎬＶｏｌ.４６ꎬＮｏ.４



８６.０％ꎮ 排除家长报告既往诊断患有睡眠障碍或发育

行为障碍、正在服用助眠药物或精神类药物的学生 ９３
名ꎬ剔除问卷中就寝时间和 / 或晨起时间出现极端值

者 １０９ 名(超出对应变量均值±３ 个标准差范围的报告

值定义为极端值)ꎬ最终共纳入 ４ ２３２ 名小学生ꎬ问卷

有效率为 ９５.４％ꎮ 其中男生 ２ １５９ 名(５１.０％)ꎬ女生

２ ０７３名(４９.０％)ꎻ四年级学生 ２ ５４１ 名(６０.０％)ꎬ五年

级 １ ６９１ 名(４０.０％)ꎮ 平均年龄(１０.６０±０.６４)岁ꎮ 本

调查已获得所有调查对象及其家长的知情同意ꎬ并通

过北 京 大 学 生 物 医 学 伦 理 委 员 会 审 查 ( 批 号:
ＩＲＢ００００１０５２－２４１８２)ꎮ
１.２　 方法

１.２. １ 　 睡眠情况 　 参照儿童睡眠健康的 ６ 个维

度[７－８] ꎬ采用自编睡眠情况问卷调查学生过去 １ 个月

各维度的睡眠指标ꎬ由学生自己报告ꎮ (１)睡眠时点:
上学日和周末的就寝时间、晨起时间ꎮ (２)睡眠时长:
根据晨起时间和就寝时间的差值分别计算上学日和

周末睡眠时长ꎮ (３)睡眠效率:入睡的难易程度ꎬ将报

告入睡时间≤２０ ｍｉｎ 定义为睡眠效率高[９] ꎮ (４)警觉

性:日间保持清醒和警觉的能力ꎬ本研究将报告上课、
写作业时感到困倦的频率(通常 / 有时 / 偶尔)为偶尔

(０ ~ １ ｄ / 周)的定义为日间能够保持清醒和警觉[１０] ꎮ
(５)睡眠满意度:对睡眠质量好坏的主观评价ꎬ将报告

早上醒来后感觉睡得好的频率(通常 / 有时 / 偶尔)为

通常(５ ~ ７ ｄ / 周)的定义为主观睡眠满意ꎮ (６)睡眠相

关行为:健康的睡眠相关行为包括规律的睡眠时间安

排和良好的就寝习惯等ꎬ本研究以以下 ３ 个指标来反

映睡眠时间安排规律性ꎬ根据周末和上学日之间睡眠

时点差异ꎬ分别计算 ｜ 周末－上学日就寝时间差 ｜ 、 ｜ 周
末－上学日晨起时间差 ｜ 、社会时差(社会时差 ＝ ｜ 周末

睡眠中点－上学日睡眠中点 ｜ ꎬ睡眠中点 ＝ 晨起时间－
睡眠时长 / ２)ꎬ差值越大表示就寝－晨起时间越不规

律[１１] ꎻ反映就寝习惯的指标为上学日主动就寝行为、
周末主动就寝行为ꎬ分别定义为报告上学日 / 周末通

常做到主动上床睡觉ꎮ
１.２.２　 睡前视屏行为　 参考«青少年睡眠卫生量表»
(Ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ Ｓｌｅｅｐ Ｈｙｇｉｅｎｅ Ｓｃａｌｅ) [１２]的条目ꎬ采用自编

问卷调查睡前视屏行为ꎬ本研究将睡前视屏行为定义

为就寝时间前 １ ｈ 看手机、电脑、电视等电子屏幕ꎬ学
生报告“通常”或“有时”定义为“有睡前视屏行为”ꎬ
报告“很少”者定义为“无睡前视屏行为”ꎮ
１.２.３　 基本信息与协变量 　 采用自编问卷收集人口

学特征与协变量信息ꎬ参照既往文献选择调整的协变

量[１３] ꎮ 学生报告性别、年级、自评学习负担(轻 / 一般 /
重)、每天平均视屏时长(≤１ꎬ>１ ｈ)、每天平均午睡时

长(０ꎬ１ ~ ３０ꎬ > ３０ ｍｉｎ)、每天平均户外活动时长( <
２ꎬ≥２ ｈ)ꎬ家长报告父母亲文化水平(高中及以下 / 大
专及以上)、孩子睡眠障碍或发育行为障碍疾病史

(有 / 无)、孩子助眠药物或精神类药物用药史 (有 /
无)、父母亲就寝时间(２２:００ 及以前或 ２２:００ 以后)ꎮ
１.３　 质量控制　 学校统一组织学生在电脑机房填写

电子版问卷ꎬ由统一培训的调查员向学生说明调查目
的和填写说明ꎬ班主任和任课教师回避ꎮ 通过班级微

信群向家长发放问卷二维码及问卷说明ꎮ 调查结束

后ꎬ由团队成员检查删除重复值后进行匹配和数据清

洗工作ꎬ整理形成数据库ꎮ
１.４　 统计学分析 　 使用 ＳＰＳＳ ２６.０ 软件进行数据分

析ꎮ 周末－上学日就寝时间差、周末－上学日晨起时间

差、社会时差呈右偏态分布ꎬ以 Ｍ(Ｐ２５ꎬＰ７５ )描述ꎬ组间

比较采用 Ｋｒｕｓｋａｌ－Ｗａｌｌｉｓ 检验ꎻ其余定量资料近似正

态分布ꎬ以(ｘ±ｓ)描述ꎬ组间比较采用独立样本 ｔ 检验ꎮ
定性资料以频数和构成比描述ꎬ组间比较采用 χ２ 检

验ꎮ 采用广义线性模型分析有无睡前视屏行为分别

与上学日和周末的就寝时间 / 晨起时间 / 睡眠时长、周
末－上学日就寝时间差 / 晨起时间差、社会时差的关
系ꎬ采用 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析有无睡前视屏行为与入睡

时间是否≤２０ ｍｉｎ、日间是否保持清醒和警觉、是否主

观睡眠满意、上学日是否主动就寝、周末是否主动就

寝的关系ꎻ以睡前视屏行为作为自变量(无睡前视屏
行为作为参照)ꎬ睡眠指标为因变量ꎬ其中偏态分布的

因变量进行对数转换后再纳入回归分析ꎬ调整性别、
年级、父母亲文化水平、父母亲就寝时间、自评学习负
担、每天视屏时长、每天午睡时长、每天户外活动时长

等协变量ꎮ 使用双侧检验ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 小学生睡前视屏行为　 见表 １ꎮ

表 １　 不同组别小学生睡前视屏行为报告率比较

Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｔｈｅ ｒｅｐｏｒｔｉｎｇ ｒａｔｅ ｏｆ ｂｅｄｔｉｍｅ ｓｃｒｅｅｎ ｕｓｅ
ｂｅｈａｖｉｏｒ ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｉｎ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｇｒｏｕｐｓ

组别 选项 人数 睡前视屏行为 χ２ 值 Ｐ 值
性别 男 ２ １５９ ６３３(２９.３) ２.３３ ０.１３

女 ２ ０７３ ５６４(２７.２)
年级 四 ２ ５４１ ６３５(２５.０) ３４.０２ <０.０１

五 １ ６９１ ５６２(３３.２)
父亲文化水平 高中及以下 ６９９ ２２３(３１.９) ５.４０ ０.０２

大专及以上 ３ ５３３ ９７４(２７.６)
母亲文化水平 高中及以下 ５２４ １４６(２７.９) ０.０５ ０.８２

大专及以上 ３ ７０８ １ ０５１(２８.３)
父亲就寝时间 ２２:００ 及以前 １ １１５ ３０６(２７.４) ０.５３ ０.４７

２２:００ 以后 ３ １１７ ８９１(２８.６)
母亲就寝时间 ２２:００ 及以前 １ ７１４ ４６７(２７.２) １.５３ ０.２２

２２:００ 以后 ２ ５１８ ７３０(２９.０)
自评学习负担 轻 １ １２０ ２２７(２０.３) １０６.６０ <０.０１

一般 ２ ５５０ ７２１(２８.３)
重 ５６２ ２４９(４４.３)

每天视屏时长 / ｈ ≤１ ２ ８４０ ５７７(２０.３) ２７０.２２ <０.０１
>１ １ ３９２ ６２０(４４.５)

每天午睡时长 / ０ １ ２２４ ４６８(３８.２) １０３.５０ <０.０１
　 ｍｉｎ １~ ３０ １ ４６３ ４０９(２８.０)

>３０ １ ５４５ ３２０(２０.７)
每天户外活动 <２ ２ ６３６ ８６０(３２.６) ６４.９３ <０.０１
　 时长 / ｈ ≥２ １ ５９６ ３３７(２１.１)

　 　 注:()内数字为报告率 / ％ꎮ
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　 　 调查的小学生中有 １ １９７ 名(２８.３％)自我报告存
在睡前视屏行为ꎮ 不同年级、父亲文化水平、自评学
习负担、每天视屏时长、每天午睡时长、每天户外活动
时长的小学生睡前视屏行为报告率差异均有统计学
意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ
２.２　 有无睡前视屏行为小学生各项睡眠指标的比较

小学生上学日和周末睡眠时长每天分别为 ( ９. ３１ ±
０.９０)和(１０. ０８ ± １. ３６) ｈꎬ上学日和周末睡眠时长≥
１０ ｈ的分别有 １ ０００(２３.６％)和 ２ ５２７ 名(５９.７％)ꎮ 在
睡眠效率方面ꎬ有无睡前视屏行为小学生入睡时间≤
２０ ｍｉｎ的报告率分别为 ２１. ９％ ( ５３４ 名) 和 ７８. １％
(１ ９０４名)ꎻ在警觉性方面ꎬ有无睡前视屏行为小学生
日间保持清醒和警觉的报告率分别为 ２３.５％(７２６ 名)

和 ７６.５％(２ ３６９ 名)ꎻ在睡眠满意度方面ꎬ有无睡前视
屏行为小学生主观睡眠满意的报告率分别为 ２１.７％
(５９１ 名)和 ７８.３％(２ １３７ 名)ꎻ在睡眠相关行为的就寝
习惯方面ꎬ有无睡前视屏行为小学生上学日主动就寝
的报告率分别为 １７.８％(５６３ 名)和 ８２.２％(２ ５９２ 名)ꎬ
周末主动就寝的报告率分别为 １４. ５％ ( ４２２ 名) 和
８５.５％(２ ４８０ 名)ꎬ组间差异均有统计学意义(χ２ 值分
别为 １１５.４６ꎬ１３２.３４ꎬ１６５.８６ꎬ６６６.１２ꎬ８５９.７７ꎬＰ 值均<
０.０１)ꎬ无睡前视屏行为组的睡眠指标水平更好ꎮ 除了
上学日晨起时间以外ꎬ其他各项睡眠指标在有无睡前
视屏行为小学生间差异均有统计学意义 ( Ｐ 值均 <
０.０１)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 有无睡前视屏行为小学生各项睡眠指标比较

Ｔａｂｌｅ ２　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｂｅｄｔｉｍｅ ｓｃｒｅｅｎ ｕｓｅ ｂｅｈａｖｉｏｒ ａｎｄ ｓｌｅｅｐ ｉｎｄｉｃａｔｏｒｓ ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ

睡前视

屏行为
人数

睡眠时点ａ

上学日

就寝时间

周末就

寝时间

上学日

晨起时间

周末晨

起时间

每天睡眠时长ａ

上学日睡眠

时长 / ｍｉｎ
周末睡眠

时长 / ｍｉｎ

睡眠相关行为ｂ

｜周末－上学日就

寝时间差 ｜ / ｍｉｎ
｜周末－上学日晨

起时间差 ｜ / ｍｉｎ
社会时

差 / ｍｉｎ
有 １ １９７ ２１:４７±０.８３ ２２:３１±１.２５ ６:５３±０.５７ ８:２３±１.５７ ５４５.７２±５６.２９ ５９１.４７±８９.８２ ４０(２０ꎬ６５) ８０(５０ꎬ１３０) ６０(３２ꎬ９５)
无 ３ ０３５ ２１:３０±０.７３ ２１:５６±１.０２ ６:５４±０.６０ ８:０７±１.２８ ５６３.７６±５２.４７ ６１０.２６±７７.４４ ３０(１５ꎬ６０) ６５(３０ꎬ１１０) ４５(２２ꎬ７５)
总体 ４ ２３２ ２１:３５±０.７７ ２２:０６±１.１２ ６:５４±０.５８ ８:１１±１.３８ ５５８.６６±５４.１８ ６０４.９４±８１.５６ ３０(１５ꎬ６０) ７０(４０ꎬ１２０) ５０(２５ꎬ８０)
ｔ / Ｈ 值 １０.４０ １４.２８ －０.６５ ５.２２ －９.５７ －６.３６ ７１.１５ ６５.９０ １０２.０９
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ ０.５１ <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１

　 　 注:ａ指标以(ｘ±ｓ)表示ꎬ组间比较采用 ｔ 检验ꎻｂ指标以 Ｍ(Ｐ２５ ꎬＰ７５ )表示ꎬ组间比较采用 Ｋｒｕｓｋａｌ－Ｗａｌｌｉｓ 检验ꎮ 睡眠时间均数采用 ２４ ｈ 制描述ꎬ标
准差单位为小时数ꎮ

２.３　 小学生睡前视屏行为与各项睡眠指标的回归分

析　 广义线性模型分析结果显示ꎬ调整协变量后ꎬ相
比于报告无睡前视屏行为的小学生ꎬ报告有睡前视屏

行为的小学生上学日和周末的就寝时间分别推迟

１０.１８和 ２２.０９ ｍｉｎꎬ周末晨起时间推迟 ７.９７ ｍｉｎꎬ上学

日和周末的睡眠时长分别减少 ９.８２ 和 １４.１２ ｍｉｎ(Ｐ 值

均<０.０５)ꎻ周末－上学日就寝时间差、周末－上学日晨

起时间差和社会时差更大[β 值(９５％ＣＩ)分别为 １.１５
(１.０８ ~ １.２３)ꎬ１.１２(１.０６ ~ １.１９)ꎬ１.１７(１.１１ ~ １.２４)ꎬＰ
值均<０.０１]ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ３　 小学生睡前视屏行为与各项睡眠指标的广义线性

模型分析(ｎ＝ ４ ２３２)
Ｔａｂｌｅ ３　 Ｇｅｎｅｒａｌｉｚｅｄ ｌｉｎｅａｒ ｍｏｄｅｌｓ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｂｅｄｔｉｍｅ ｓｃｒｅｅｎ
ｕｓｅ ｂｅｈａｖｉｏｒ ａｎｄ ｓｌｅｅｐ ｉｎｄｉｃａｔｏｒｓ ａｍｏｎｇ ｐｒｉｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ

(ｎ＝ ４ ２３２)

自变量 睡眠指标 β 值(９５％ＣＩ) Ｐ 值

睡眠时点 上学日就寝时间 １０.１８(６.８８~ １３.４７) <０.０１
周末就寝时间 ２２.０９(１７.３３~ ２６.８５) <０.０１
上学日晨起时间 ０.３５( －２.１７~ ２.８８) ０.７９
周末晨起时间 ７.９７(１.７８~ １４.１６) ０.０１

睡眠时长 / 上学日睡眠时长 －９.８２( －１３.６２~ －６.０３) <０.０１
　 ｍｉｎ 周末睡眠时长 －１４.１２( －２０.２４~ －８.００) <０.０１
睡眠相关 周末－上学日就寝时间ａ １.１５(１.０８~ １.２３) <０.０１
　 行为 / ｍｉｎ 周末－上学日晨起时间ａ １.１２(１.０６~ １.１９) <０.０１

社会时差ａ １.１７(１.１１~ １.２４) <０.０１

　 　 注:ａ因变量转换为对数值纳入回归分析ꎬ表中的 β 值( ９５％ＣＩ)已

转换为原始尺度ꎮ

　 　 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型分析结果显示ꎬ调整协变量后ꎬ
报告有睡前视屏行为的小学生入睡时间≤２０ ｍｉｎ、日
间保持清醒警觉和主观睡眠满意的可能性更低[ ＯＲ
值(９５％ＣＩ) 分别为 ０. ６２ ( ０. ５４ ~ ０. ７２)、０. ６６ ( ０. ５６ ~
０.７７)和 ０.５７(０.４９ ~ ０.６６)ꎬＰ 值均<０.０１]ꎻ做到上学日
和周末主动就寝的可能性也更低[ＯＲ 值(９５％ＣＩ)分
别为 ０.１９(０.１７ ~ ０.２３)和 ０.１５(０.１３ ~ ０.１８)ꎬＰ 值均<
０.０１]ꎮ

３　 讨论

本研究结果显示ꎬ２８.３％的调查学生报告存在睡
前视屏行为ꎮ 睡前视屏行为与小学的 ６ 个睡眠维度指
标均存在相关性ꎬ存在睡前视屏行为的小学生上学日
和周末的就寝时间分别推迟 １０.１８ 和 ２２.０９ ｍｉｎꎬ周末
晨起时间推迟 ７.９７ ｍｉｎꎬ上学日和周末的睡眠时长分
别减少 ９.８２ 和 １４.１２ ｍｉｎꎮ 与此同时ꎬ上述小学生入
睡时间更长、日间更难保持清醒和警觉、主观睡眠满
意度更低ꎬ周末－上学日就寝和晨起时间差更大ꎬ也更
难做到主动就寝ꎮ 提示睡前视屏行为可能对小学生
多个维度睡眠健康造成负面影响ꎮ

来自美国、芬兰、瑞典的多项横断面调查结果显
示ꎬ儿童青少年夜晚或睡前使用电子设备与自我报告
更晚的就寝时间、更短的睡眠时长、入睡困难、日间疲
劳、周末 － 上学日就寝时间和晨起时间不一致有
关[１３－１６] ꎮ 在我国广州、深圳、上海等城市也有调查发
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现ꎬ每天总体视屏时间与儿童青少年自我报告或家长
报告的就寝时间和晨起时间推迟、睡眠时长缩短、就
寝习惯不良有关[１７－１９] ꎮ 本研究未发现睡前视屏行为
与上学日晨起时间的相关性ꎬ可能是由于学校统一的
上学时间导致学生形成相对固定的晨起时间ꎬ即使存
在睡前视屏行为ꎬ 也难以改变已养成固定的起床
模式ꎮ

现有研究表明ꎬ有多种机制可解释睡前视屏行为
对睡眠的影响ꎬ本研究的结果部分支持以下机制:(１)
睡前使用电子设备占用原本用于睡眠的时间ꎬ引起就
寝时间推迟和睡眠时长不足ꎻ(２)电子屏幕的内容往
往容易引起大脑兴奋ꎬ使个体难以放松进入睡眠ꎻ(３)
屏幕发出的蓝光会抑制褪黑素分泌ꎬ引起入睡时间延
长、睡眠质量降低[５] ꎮ 长期睡前视屏可能会进一步引
起上学日睡眠时长不足、周末推迟就寝时间和晨起时
间进行补觉ꎬ从而造成更为不规律的就寝－晨起习惯ꎮ
由于儿童青少年普遍对电子设备的使用缺乏控制ꎬ并
且进入青少年时期睡前视屏行为可能更为普遍[２０] ꎬ需
要及时关注ꎬ并适当干预儿童青少年的睡前视屏行
为ꎬ以保证其充足良好的睡眠ꎮ

本研究也存在一定的局限性:首先ꎬ本研究为横
断面设计ꎬ可能存在尚未控制的混杂因素ꎬ结论仍需
纵向研究和实验性研究进一步验证ꎻ其次ꎬ本研究的
睡眠和视屏信息均由学生自我报告ꎬ缺少睡前视屏时
间、视屏内容等精确信息ꎬ可能存在回忆偏倚和测量
偏倚ꎻ最后ꎬ本研究的样本仅限于北京市某区的小学
生ꎬ结论的外推性尚待验证ꎮ 未来需要进一步开展前
瞻性研究ꎬ结合客观记录的睡眠健康指标(如睡眠监
测设备)和更精确的视屏使用数据ꎬ对研究结论进行
更深入的论证ꎮ
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