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【摘要】 　 睡眠质量对于青少年身心健康至关重要ꎬ高质量的睡眠不仅有助于青少年身体的修复与恢复ꎬ还能有效促进身

体发育、认知功能、情绪调节及社会适应能力等方面的发展ꎮ 目前世界范围内ꎬ青少年普遍存在睡眠质量问题ꎬ主要表现为

睡眠不足、入睡困难等ꎮ 基于青少年身心发育特征以及现实条件ꎬ应通过提高青少年体力活动水平、改善营养状况、提升心

理健康等方法和途径ꎬ积极干预青少年睡眠状况ꎬ从而有效促进青少年身心健康发展ꎬ增进青少年健康福祉ꎮ
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　 　 随着生活方式改变、社会竞争加剧、课业压力增

加ꎬ越来越多的青少年面临睡眠障碍的困扰ꎬ青少年

睡眠问题已经成为全球性的公共健康问题ꎬ引起世界

范围内高度关注[１] ꎮ 研究表明ꎬ全球各国约有 ３９％ ~
７３％的青少年长期存在睡眠不足的问题[２] ꎮ «中国睡

眠研究报告(２０２３)» [３]指出ꎬ在中国青少年中ꎬ睡眠不

足的比例高达 ８１.２％ꎬ尤其在初三和高三年级ꎬ约 ８０％
的学生存在睡眠不足的问题ꎬ其中 ３０％为严重睡眠

不足ꎮ
中国共产党和政府高度重视青少年睡眠问题ꎬ并

制定了一系列政策与举措ꎬ旨在改善青少年睡眠质

量ꎮ ２０２１ 年ꎬ中华人民共和国教育部印发«关于进一

步加强中小学生睡眠管理工作的通知»ꎬ提出“强重

视、保时间、防干扰、提质量”的措施ꎬ以确保中小学生

享有充足睡眠时间[４] ꎮ 同年ꎬ中共中央办公厅 国务院

办公厅印发的«关于进一步减轻义务教育阶段学生作

业负担和校外培训负担的意见» [５] 强调ꎬ通过控制作

业量、减少课外培训时间ꎬ为学生提供充足的休息时

间ꎮ 鉴于睡眠对于青少年成长的关键作用ꎬ如何科学

有效地改善青少年睡眠ꎬ成为促进青少年身心健康的

重要途径和保障ꎮ 基于以上分析ꎬ关注青少年睡眠质

量ꎬ分析影响其睡眠质量的各类因素ꎬ探讨睡眠质量

与青少年身心健康之间的深层关系ꎬ对于促进青少年

健康成长ꎬ增进青少年健康福祉具有重要意义ꎮ

１　 青少年睡眠水平面临严峻形势

睡眠是生理和行为过程的复杂混合体ꎬ对个体大

脑活动、记忆和学习等都有重要作用[６－８] ꎮ 青少年这

个特殊群体ꎬ由于其身心均处于生长发育的未成熟

期ꎬ学业任务加重、电子设备和社交平台使用等多重

原因[９－１０] ꎬ青少年睡眠水平受到了很大困扰和威胁ꎮ
随着生活节奏的加快和社会压力的增加ꎬ青少年睡眠

障碍比例更是呈现快速升高趋势ꎮ 在过去 ２０ 年间ꎬ美
国青少年每晚睡眠时间在 ７ ｈ 以上的比例由 ７２％降至

６３％[１１] ꎮ 研究显示ꎬ美国高中生的睡眠不足率高达

７７.３％ꎬ其中黑人学生的睡眠不足率最高[１２] ꎮ 其他国

家的研究也表明ꎬ青少年普遍存在睡眠问题[１３－１５] ꎮ 据

«中国青少年儿童睡眠健康白皮书» [１６] 显示ꎬ我国有

８１.２％的青少年睡眠时间不足 ８ ｈꎬ其他睡眠问题也困

扰着青少年ꎬ主要表现为睡眠时长不足、入睡困难、深
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度睡眠不足、睡眠质量差等[１７] ꎮ 针对我国 ６ ~ １７ 岁青

少年睡眠问题调查表明ꎬ不同学段儿童青少年均普遍

存在睡眠问题ꎬ超过 ６０％的儿童青少年每日睡眠时间

不足 ８ ｈꎬ其中小学生为 ９５.５％ꎬ初中生为 ９０.８％ꎬ高中

生为 ８４.１％[１８] ꎮ 另外一项针对我国不同行政区域青

少年睡眠问题的 Ｍｅｔａ 分析结果显示ꎬ我国青少年睡眠

不足率总体为 ６１％ꎬ各地区的睡眠不足检出率分别为

华南(６８％)、西南(６２％)、西北(６１％)、华北(５７％)、
华东(５７％)和华中(５４％) [１９] ꎮ

上述研究表明青少年群体存在较为严重的睡眠

问题ꎬ其中最为普遍的问题是睡眠不足ꎬ但其他睡眠

问题也不可忽视ꎮ 据此ꎬ本课题组采用分层整群抽样

法于 ２０２３ 年 ９—１２ 月在上海市、苏州市、太原市、婺源

县、兴义市、乌鲁木齐市ꎬ选取 ５ ０００ 余名 １３ ~ １８ 岁青

少年作为研究对象ꎬ进行包括睡眠状况、心理健康、执
行功能、体力活动、营养状况等项目的实地测试和问

卷调查ꎮ 根据前期研究基础以及测试结果ꎬ研究组成

员撰写了 ５ 篇研究论文[２０－２４] ꎬ旨在为改善青少年睡眠

质量ꎬ促进青少年身心健康成长提供参考与支持ꎮ

２　 高质量睡眠促进青少年健康成长

２.１　 促进身体发育ꎬ提升免疫功能　 研究表明ꎬ青少

年在深度睡眠阶段ꎬ生长激素分泌最为旺盛、分泌量

增加ꎬ极为显著地改善生长发育状况[２５] ꎮ 而睡眠不足

或睡眠质量差可能导致青少年生长激素分泌异常ꎬ影
响其身体的正常发育ꎬ出现“睡得少ꎬ长得慢” 的现

象[２６] ꎮ 此外ꎬ高质量睡眠还有助于提升青少年的免疫

力ꎮ 关于睡眠机制的研究结果显示ꎬ在睡眠过程中ꎬ
特别是高质量睡眠ꎬ人体免疫系统得到增强ꎬ免疫细

胞得到优化ꎮ 如 Ｂ 细胞负责分泌抗体ꎬＴ 细胞的整合

素黏性蛋白增多ꎬ使个体能够更有效地对抗病原体、
衰老细胞甚至癌细胞[２７] ꎮ 鉴于青少年身体处于快速

成长期ꎬ相比其他群体ꎬ高质量睡眠的优化效果体现

得更为明显ꎮ 相反ꎬ长期失眠或紧张应激会导致肾上

腺素和多巴胺等递质水平升高ꎬ从而抑制整合素的活

力ꎬ减弱 Ｔ 细胞杀灭病原体的能力ꎬ进而削弱免疫

力[２８－２９] ꎮ 此外ꎬ学者针对睡眠质量与慢性病预防之间

的关系进行了探讨ꎬ结果显示长期睡眠不足会增加个

体罹患心血管疾病、糖尿病、高血压等慢性疾病的风

险[３０] ꎬ并建议保证高质量睡眠有助于降低不同群体ꎬ
特别是青少年罹患慢性疾病的风险ꎬ为其终身健康奠

定坚实基础[３１] ꎮ
２.２　 保障心理健康　 良好的睡眠习惯能促进高质量

睡眠ꎬ培养良好的睡眠习惯将有助于青少年控制情

绪、提高学习效率ꎬ并降低焦虑、抑郁等心理问题的发

生风险[３２] ꎮ 而不良睡眠习惯与青少年的抑郁症状存

在关联ꎬ如长期睡眠剥夺和睡眠不足很大程度上增加

青少年抑郁风险[３３] ꎮ 研究表明ꎬ高质量睡眠对于青少

年情绪调节至关重要ꎬ主要表现在促进青少年情绪平

稳ꎬ减少焦虑、增强自信心等[３４] ꎮ 而睡眠障碍则可能

引发或加剧青少年焦虑、抑郁等心理问题ꎬ导致其出

现难以有效应对学业和生活压力、不适应社会竞争等

问题ꎬ最终出现情绪疏离与社会脱节[３５] ꎮ 此外ꎬ还有

研究表明ꎬ睡眠质量与青少年情绪调节策略之间存在

双向关联ꎬ良好的睡眠可以促进情绪调节ꎬ而情绪调

节不佳则可能影响睡眠质量[３６] ꎮ 因此通过改善睡眠

质量ꎬ可以有效缓解青少年的心理压力ꎬ增加社会适

应能力[３７－３８] ꎮ
２.３　 改善认知功能　 随着科技的进步ꎬ脑科学的研究

呈现多学科交叉融合、多技术应用跨界会聚的局面ꎬ
学者有更为科学的方法关注睡眠与青少年神经系统

之间的关系ꎮ 相关研究结果表明ꎬ高质量睡眠对青少

年的大脑发育和认知功能提升具有直接影响ꎬ青少年

时期是大脑快速发育的关键阶段ꎬ高质量睡眠不仅有

助于青少年巩固记忆、提高注意力集中度、增强决策

能力和问题解决能力ꎬ还能促进神经系统的发育[３９] ꎮ
而针对青少年睡眠问题脑部变化的研究表明ꎬ睡眠不

足可能导致青少年注意力下降、记忆力减退、情绪焦

虑紧张等问题ꎬ严重影响青少年的学习效率ꎬ其主要

原因在于睡眠不足会导致个体交感神经系统过于兴

奋和皮质醇等压力激素水平升高[４０] ꎮ

３　 多措并举促进青少年睡眠质量

３.１　 增加体力活动　 体力活动通过增加个体体温、改
变激素水平、改善自主神经系统功能等途径ꎬ帮助调

整个体睡眠－觉醒周期[４１] ꎮ 鉴于青少年时期是培养健

康生活方式和体育技能的最佳阶段ꎬ因此ꎬ培养运动

习惯、提高体力活动水平是改善青少年睡眠质量的关

键抓手ꎮ ２０２４ 年 ５ 月 １ 日正式实施的«７ 岁 ~ １８ 岁儿

童青少年体力活动水平评价» [４２] (以下简称«评价»)
推荐了儿童青少年体力活动评价工具、体力活动时间

和强度评价方法ꎬ以及体力活动水平推荐量ꎮ 以“中

高强度体力活动时间”为例ꎬ«评价»规定青少年平均

每天累计中高强度体力活动时间宜不少于 ７０ ｍｉｎꎬ其
中每天至少进行 １ 次持续 １０ ｍｉｎ 或以上的中高强度

体力活动ꎮ 对于“体力活动形式”ꎬ«评价»建议儿童青

少年日常体力活动以有氧运动为基础ꎬ同时每周宜进

行不少于 ３ 次的增强肌肉力量和促进骨骼健康的抗阻

运动ꎮ 除此之外ꎬ«评价»指出青少年平均每天其他用

途的视屏时间不宜超过 ２ ｈ[４２] ꎮ 依据«评价»ꎬ青少年

可以科学健康地进行运动ꎬ 提升健康水平和睡眠

质量ꎮ
３.２　 促进心理健康　 心理健康对青少年睡眠质量具

有直接且重要的影响ꎬ心理健康干预应当成为青少年
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睡眠质量改善的核心组成部分[４３] ꎮ 情绪问题如焦虑、
抑郁和压力等常成为青少年睡眠障碍的根源[４４] ꎮ 研

究发现ꎬ负面情绪(焦虑、抑郁等)将通过调节神经内

分泌系统的激素水平影响青少年睡眠质量[４５] ꎮ 具体

表现为通过增加体内皮质醇(压力激素)的分泌ꎬ导致

交感神经兴奋ꎬ进而使心率加快、血压升高ꎬ增加入睡

困难和夜间觉醒的概率[４６] ꎮ 此外ꎬ焦虑和抑郁症状还

会使青少年更易产生负面的睡眠认知ꎬ例如对睡眠产

生担忧ꎬ进而引发睡眠焦虑ꎬ形成恶性循环ꎬ进一步加

重睡眠障碍[４７] ꎮ 因此ꎬ青少年在面对学业压力、感情

问题或社会适应问题时ꎬ社会、学校和家庭均应提供

更多实质性的心理支持ꎮ 针对部分需要重点关注的

青少年ꎬ可邀请专业的心理教育专家和临床医生介

入ꎬ改善其睡眠质量ꎮ
３.３　 保持营养均衡　 除了对青少年体力活动和心理

健康进行干预ꎬ营养摄入和营养状况对青少年睡眠质

量的影响ꎬ应该成为改善青少年睡眠质量的关键杠

杆ꎮ 研究发现ꎬ营养成分如镁、钙、维生素 Ｂ 群和 Ｏｍｅ￣
ｇａ－３ 脂肪酸等ꎬ对青少年睡眠质量具有直接调节作

用ꎬ缺乏上述营养素的青少年往往面临更高的睡眠风

险[４８] ꎮ 此外ꎬ不良的饮食习惯也会对青少年睡眠质量

造成负面影响[４９] ꎮ 基于以上分析ꎬ应该通过促进“家

校社”联动的方式加强青少年营养教育ꎬ提倡健康饮

食、建立合理的饮食结构和科学安排营养摄入ꎬ从而

改善营养不良或过剩问题ꎬ为青少年的睡眠质量和身

心整体健康提供必要保障ꎮ
综上所述ꎬ在青少年睡眠质量面临较为严重问题

的背景下ꎬ应该积极探索改善青少年睡眠质量的方法

和途径ꎮ 基于对影响青少年睡眠问题各类因素的科

学探讨ꎬ以及结合青少年身心发展特征ꎬ应该着手从

改善青少年体力活动、心理健康、营养状况等多个维

度进行综合性的睡眠质量干预ꎬ不仅可以有效改善青

少年的睡眠质量ꎬ更为保障青少年健康成长提供一定

支持ꎮ
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