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【摘要】 　 目的　 探讨青少年上学日和周末视屏时间的联合效应与自评睡眠质量的关联ꎬ为改善青少年睡眠健康提供科学

依据ꎮ 方法　 基于 ２０２３ 年 １１—１２ 月进行的“桓台儿童心血管健康随访队列”调查数据ꎬ纳入 １ １９７ 名 １２ ~ １７ 岁具有完整

人口学特征、体格测量及问卷调查数据的青少年ꎮ 通过限制性立方样条( ＲＣＳ)评估视屏时间与睡眠质量的剂量－反应关

系ꎮ 根据上学日和周末视屏时间(正常:<２ ｈ / ｄꎻ过长:≥２ ｈ / ｄ)将青少年分为 ４ 组ꎬ采用多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型分析上学

日和周末视屏时间的联合效应与睡眠质量的关联ꎮ 结果　 ＲＣＳ 分析结果显示ꎬ平均每日及周末每日视屏时间与青少年睡

眠质量差之间存在线性剂量－反应关系(非线性 Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析结果显示ꎬ调整潜在协变量ꎬ与上

学日及周末视屏时间均正常的青少年相比ꎬ上学日及周末视屏时间均过长的青少年睡眠质量差的风险升高( ＯＲ ＝ ２.５１ꎬ
９５％ＣＩ ＝ １.３３~ ４.６２ꎬＰ<０.０１)ꎻ性别分层分析显示ꎬ与上学日及周末视屏时间均正常的女生相比ꎬ上学日及周末视屏时间均

过长的女生睡眠质量差的风险增加(ＯＲ ＝ ３.０３ꎬ９５％ＣＩ ＝ １.２３ ~ ７.１４ꎬＰ ＝ ０.０１)ꎮ 结论　 青少年视屏时间与睡眠质量差存在

线性剂量－反应关系ꎻ上学日和周末视屏时间过长均与青少年睡眠质量差正性相关ꎬ在女生群体中关联更为显著ꎮ
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　 　 青少年时期作为身心发展的关键阶段ꎬ其健康行

为模式与睡眠质量的密切关联已成为公共卫生领域

的重要议题[１] ꎮ 近年来ꎬ随着电子设备的普及ꎬ青少

年视屏时间对睡眠质量的潜在影响日益受到关注[２] ꎮ

􀅰０７１１􀅰 中国学校卫生 ２０２５ 年 ８ 月第 ４６ 卷第 ８ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｕｇｕｓｔ　 ２０２５ꎬＶｏｌ.４６ꎬＮｏ.８



研究表明ꎬ过长的视屏时间与睡眠延迟、睡眠效率下

降和白天功能受损等一系列睡眠问题密切相关[３－４] ꎬ
这些问题可能进一步影响青少年的认知能力、情绪调

节和生长发育[５] ꎮ 然而ꎬ现有研究仍存在不足:其一ꎬ
多数文献未区分上学日与周末视屏时间对睡眠质量

的影响ꎬ而两者的使用模式可能存在差异[６] ꎻ其二ꎬ视
屏时间与睡眠质量的性别差异尚无一致结论[７－８] ꎬ部
分研究认为青春期女生可能因激素波动对昼夜节律

更敏感[９－１０] ꎻ其三ꎬ目前缺乏视屏时间与睡眠质量之

间剂量－反应关系的系统分析ꎬ线性关联性尚不明

确[１１] ꎮ 因此ꎬ本研究旨在探讨视屏时间与青少年主观

睡眠质量之间的剂量－反应关系、上学日与周末视屏

时间的独立及联合效应ꎬ为改善青少年睡眠健康提供

科学依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 研究基于 ２０２３ 年 １１—１２ 月进行的“桓台

儿童心血管健康随访队列”调查数据ꎮ 该队列于 ２０１７
年采用方便抽样与整群抽样相结合的方法ꎬ在淄博市

桓台县 １ 所九年一贯制学校建立ꎬ纳入小学在校一至

五年级、具有本地户籍或居住满 １ 年、自愿参与的学

生ꎬ排除休学、病假或患有重大疾病者ꎮ 基线共纳入

１ ５１５名 ６ ~ １１ 岁儿童ꎬ历经 ３ 轮随访ꎬ２０２３ 年共 １ ２００
人完成调查ꎮ 因睡眠质量数据仅在 ２０２３ 年采集ꎬ本研

究最终纳入 １ １９７ 名 １２ ~ １７ 岁变量完整的青少年ꎮ 其

中男生 ６１９ 名(５１. ７％)ꎬ女生 ５７８ 名( ４８. ３％)ꎻ年龄

１４.０(１３.０ꎬ１５.０)岁ꎮ 研究获山东大学公共卫生学院

伦理委员会审批(批号:２０１６０３０８)ꎬ所有参与者及其

监护人签署知情同意书ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 身体指标测量　 身高、体重采用 ＨＧＭ－３００ 型

超声仪测量ꎬ调查对象脱鞋帽和外套ꎬ测 ２ 次取均值计

算体质量指数(ｂｏｄｙ ｍａｓｓ ｉｎｄｅｘꎬＢＭＩ)＝ 体重(ｋｇ) / [身
高( ｍ)] ２ꎮ 血压由欧姆龙 ＨＥＭ－１３００ 电子血压计测

量ꎬ每人至少连续测量 ３ 次收缩压(ｓｙｓｔｏｌｉｃ ｂｌｏｏｄ ｐｒｅｓ￣
ｓｕｒｅꎬＳＢＰ)和舒张压(ｄｉａｓｔｏｌｉｃ ｂｌｏｏｄ ｐｒｅｓｓｕｒｅꎬＤＢＰ)ꎬ且
任意 ２ 次间的血压差值控制在 １０ ｍｍＨｇ(１ ｍｍＨｇ ＝
０.１３３ ｋＰａ)内ꎬ取均值用于分析ꎮ
１.２.２　 问卷调查 　 通过自制调查问卷收集研究对象

年龄、性别、睡眠质量、体力活动、视屏时间、健康饮食

习惯以及家庭二手烟暴露情况ꎮ 随机抽取 １３ 名调查

对象复填问卷ꎬ结果显示一致性较好(Ｋａｐｐａ>０.８)ꎮ
１.３　 变量定义

１.３.１　 暴露因素　 每日视屏时间指调查对象过去 ７ ｄ
每天看电子屏幕(电视、电脑等)的时间ꎬ取 ７ ｄ 的平均

值得到平均每日视屏时间ꎮ 根据«中国儿童青少年身

体活动指南»和相关文献[１２－１３] ꎬ将每日视屏时间≥２ ｈ
定义为过长ꎬ<２ ｈ 定义为正常ꎮ 分别统计上学日(周

一至周五)与周末(周六、周日)视屏时间ꎻ基于上学日

与周末视屏时间数据(均二分为正常与过长)ꎬ将研究

对象分为均正常组、仅周末过长组、均过长组和仅上

学日过长组ꎬ因仅上学日过长组样本过少ꎬ为避免统

计效能不足和估计偏倚ꎬ研究中予以剔除ꎮ
１.３.２　 结局变量　 将问卷中关于近 １ 个月主观睡眠

质量的 ４ 级响应(很好、较好、较差、很差)ꎬ按研究需

要重新分为两类:“质量好” (很好 / 较好)与“质量差”
(较差 / 很差)ꎮ
１.３.３　 协变量　 家庭二手烟暴露按过去 ７ ｄ 接触频率

分为 ０ꎬ１ ~ ２ 和≥３ ｄ[１４] ꎮ 根据«中国学龄儿童膳食指

南(２０２２)» [１５] 和调查问卷的实际情况ꎬ将健康饮食习

惯定义为:碳酸饮料摄入<每月 １ 次、西餐摄入<每月 １
次、每日食用蔬菜 / 水果、每日吃早饭ꎮ 将体力活动分

为<１ 和≥１ ｈ / ｄ 两组[１６] ꎮ
１.４　 质量控制　 所有调查员经培训考核合格ꎬ调查前

对设备统一校正ꎮ 问卷由专人指导填写ꎬ完成后由调

查员检查并要求调查对象补全缺项ꎮ 数据由 ２ 名录入

员使用 ＥｐｉＤａｔａ ３.１ 软件独立录入ꎬ预设变量范围并进

行一致性核对ꎬ发现错误及时核查原始记录并更正ꎮ
１.５　 统计学分析　 采用 Ｒ ４.２.２ 软件进行ꎮ 对视屏时

间、年龄、ＢＭＩ、ＳＢＰ 和 ＤＢＰ 采用 Ｓｈａｐｉｒｏ－Ｗｉｌｋ 检验和

ＱＱ 图进行正态性检验ꎬ结果显示均不符合正态分布ꎬ
以 Ｍ(Ｐ２５ꎬＰ７５ )表示ꎬ组间比较采用 Ｋｒｕｓｋａｌ－Ｗａｌｌｉｓ 秩

和检验ꎮ 分类变量以频数和百分比表示ꎬ组间比较采

用 χ２ 检验ꎮ 采用限制性立方样条 ( ｒｅｓｔｒｉｃｔｅｄ ｃｕｂｉｃ
ｓｐｌｉｎｅｓꎬＲＣＳ)分析视屏时间与青少年睡眠质量的剂量

反应关系ꎬ上学日与周末视屏时间尝试用不同节点

(ｋｎｏｔ)数(３ ~ ７)分别建模ꎬ 根据最小赤池信息量准则

(Ａｋａｉｋｅ ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ ｃｒｉｔｅｒｉｏｎ) ＡＩＣ 值选择最优模型ꎮ
采用多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析视屏时间与主观睡眠质

量的关联ꎬ双侧 Ｐ<０.０５ 表示差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 上学日和周末视屏时间分组青少年各变量比较

上学日与周末视屏时间均正常组、仅周末过长组、均
过长组年龄分别为 １４. ０ ( １２. ０ꎬ １５. ０)ꎬ １５. ０ ( １３. ０ꎬ
１６.０)ꎬ１５.０(１４. ０ꎬ１６. ０) 岁ꎬ差异有统计学意义( Ｈ ＝
６９.７０ꎬＰ<０.０１)ꎮ 青少年上学日与周末视屏时间均正

常组、仅周末过长组、均过长组 ＢＭＩ、ＳＢＰ、ＤＢＰ 分别为

２１.０ ( １８. ７ꎬ ２４. ８)ꎬ ２１. ６ ( １９. １ꎬ ２５. ６ )ꎬ ２１. ７ ( １９. ６ꎬ
２５.０)ｋｇ / ｍ２ꎻ１１５(１０８ꎬ１２４)ꎬ１１６(１０８ꎬ１２５)ꎬ１１９(１１０ꎬ
１２４) ｍｍＨｇꎻ ６２ ( ５８ꎬ ６７ )ꎬ ６２ ( ５７ꎬ ６７ )ꎬ ６２ ( ５７ꎬ
６６)ｍｍＨｇꎬ差异均无统计学意义( Ｈ 值分别为 ５. ２９ꎬ
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４.８１ꎬ６.１８ꎬＰ 值均>０.０５)ꎮ 不同上学日和周末视屏模

式下ꎬ青少年家庭二手烟暴露、饮食习惯构成差异均

有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 不同上学日和周末视屏时间青少年各变量分布比较

Ｔａｂｌｅ １　 Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎ ｏｆ ｔｈｅ ｄｉｓｔｒｉｂｕｔｉｏｎ ｏｆ ｅａｃｈ ｖａｒｉａｂｌｅ ｏｆ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ ｗｉｔｈ ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ ｓｃｒｅｅｎ ｔｉｍｅ ｏｎ ｗｅｅｋｄａｙｓ ａｎｄ ｗｅｅｋｅｎｄｓ
上学日和周

末视屏时间
人数

性别

男 女

体力活动

<１ ｈ / ｄ ≥１ ｈ / ｄ
家庭二手烟暴露

０ ｄ １~ ２ ｄ ≥３ ｄ
饮食习惯

健康 不健康

主观睡眠质量

好 差
均正常 ４７８ ２２８(４７.７) ２５０(５２.３) ３５７(７４.７) １２１(２５.３) ３８１(７９.７) ４５(９.４) ５２(１０.９) ４１(８.６) ４３７(９１.４) ４４２(９２.５) ３６(７.５)
仅周末过长 ６０６ ３２６(５３.８) ２８０(４６.２) ４３２(７１.３) １７４(２８.７) ４２２(６９.６) ７９(１３.０) １０５(１７.３) ２３(３.８) ５８３(９６.２) ５４７(９０.３) ５９(９.７)
均过长 １１３ ６５(５７.５) ４８(４２.５) ７４(６５.５) ３９(３４.５) ７４(６５.５) １９(１６.８) ２０(１７.７) ３(２.７) １１０(９７.３) ９３(８２.３) ２０(１７.７)
χ２ 值 ５.６６ ４.２４ １８.３７ １３.６１ １０.９０
Ｐ 值 ０.０６ ０.１２ <０.０１ <０.０１ <０.０１

　 　 注:()内数字为构成比 / ％ꎮ

２.２　 青少年视屏时间与主观睡眠质量的剂量反应关

系　 调整性别、年龄、ＢＭＩ、体力活动、家庭二手烟暴

露、ＳＢＰ、ＤＢＰ、体力活动和饮食习惯等协变量ꎬＲＣＳ 分

析显示ꎬ平均每日及周末每日视屏时间与青少年睡眠

质量差呈线性剂量－反应关系(非线性 Ｐ 值均>０.０５)ꎬ
而上学日每日视屏时间呈非线性关系 (非线性 Ｐ <
０.０５)ꎬ见图 １ꎮ 分段 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归识别出上学日每日

视屏时间０.６７ ｈ为潜在阈值:低于该值ꎬ睡眠质量差风

险无统计学意义( ＯＲ ＝ ０.４０ꎬ９５％ＣＩ ＝ ０.１２ ~ １.３６ꎬＰ ＝
０.１４)ꎻ超过该值则风险增加 ( ＯＲ ＝ １. ５４ꎬ ９５％ ＣＩ ＝
１.１０ ~ ２.１６ꎬＰ ＝ ０.０１)ꎮ 似然比检验结果显示ꎬ分段模

型与传统Ｌｏｇｉｓｔｉｃ模型差异有统计学意义( Ｐ ＝ ０.０３)ꎬ
提示上学日每日视屏时间对睡眠质量差的影响存在

阈值效应ꎮ

　 　 注:模型调整年龄、性别、ＢＭＩ、ＳＢＰ、ＤＢＰ、家庭二手烟暴露、体力活动、饮食习惯ꎬ上学日与周末视屏时间在两组内互相调整ꎮ Ａ、Ｂ、Ｃ 图中ꎬ分段

与传统 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型的似然比检验 Ｐ 值分别为 ０.２３ꎬ０.０３ 和 ０.８５ꎮ

图 １　 青少年每日视屏时间与主观睡眠质量的剂量反应关系

Ｆｉｇｕｒｅ １　 Ｔｈｅ ｄｏｓｅ￣ｒｅｓｐｏｎｓｅ ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐ ｂｅｔｗｅｅｎ ｄａｉｌｙ ｓｃｒｅｅｎ ｔｉｍｅ ａｎｄ ｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ｉｎ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ

２.３　 青少年上学日和周末视屏时间的独立效应与主

观睡眠质量的关系　 与平均每日视屏时间<２ ｈ 相比ꎬ
≥２ ｈ 者睡眠质量差的风险增加 ３９％(ＯＲ ＝ １.３９ꎬ９５％
ＣＩ ＝ １.１９ ~ １.６２)ꎬ与周末视屏时间<２ ｈ 相比ꎬ≥２ ｈ 者

睡眠质量差的风险增加 １４％ ( ＯＲ ＝ １. １４ꎬ９５％ ＣＩ) ＝
１.０４ ~ １.２４)( Ｐ 值均<０.０１)ꎬ上学日视屏时间与睡眠

质量的关联无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ
２.４　 青少年上学日和周末视屏时间的联合效应与主

观睡眠质量的关系　 调整潜在协变量ꎬ与上学日及周

末视屏时间均正常相比ꎬ视屏时间均过长的青少年睡

眠质量差的风险增加(ＯＲ ＝ ２.５１ꎬ９５％ＣＩ ＝ １.３３ ~ ４.６２ꎬ
Ｐ<０.０１)ꎮ 性别分层分析显示ꎬ与上学日及周末视屏

时间均正常的女生相比ꎬ视屏时间均过长的女生睡眠

质量差的风险增加(ＯＲ ＝ ３.０３ꎬ９５％ＣＩ ＝ １.２３ ~ ７.１４ꎬＰ ＝
０.０１)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ２　 视屏时间与青少年主观睡眠质量的多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ
回归分析[ＯＲ 值(９５％ＣＩ)ꎬｎ ＝ １ １９７]

Ｔａｂｌｅ ２　 Ｍｕｌｔｉｖａｒｉａｂｌｅ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ ｒｅｇｒｅｓｓｉｏｎ ａｎａｌｙｓｉｓ ｏｆ ｓｃｒｅｅｎ
ｔｉｍｅ ａｎｄ ｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ｉｎ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ

[ＯＲ(９５％ＣＩ)ꎬｎ ＝ １ １９７]
视屏时间 /

(ｈ􀅰ｄ－１)
模型 １ 模型 ２ 模型 ３

日平均
　 <２ １.００　 　 　 　 １.００　 　 　 　 １.００　 　 　 　
　 ≥２ １.３９(１.１９~ １.６２) ∗∗ １.４０(１.２０~ １.６４) ∗∗ １.３９(１.１９~ １.６２) ∗∗

周末
　 <２ １.００ １.００ １.００
　 ≥２ １.１７(１.０８~ １.２６) ∗∗ １.１７(１.０９~ １.２７) ∗∗ １.１４(１.０４~ １.２４) ∗∗

上学日
　 <２ １.００ １.００ １.００
　 ≥２ １.３８(１.１２~ １.６７) ∗∗ １.３８(１.１３~ １.６８) ∗∗ １.１６(０.９１~ １.４５)

　 　 注:模型 １ 调整年龄、性别ꎻ 模型 ２ 在模型 １ 基础上调整 ＢＭＩ、ＳＢＰ、
ＤＢＰꎻ模型 ３ 在模型 ２ 基础上调整家庭二手烟暴露、体力活动、饮食习

惯ꎻ上学日与周末视屏时间在两组互相调整ꎮ∗∗ Ｐ<０.０１ꎮ
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表 ３　 青少年上学日和周末视屏时间联合效应与主观睡眠

质量的多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析[ＯＲ 值(９５％ＣＩ)]
Ｔａｂｌｅ ３　 Ｍｕｌｔｉｖａｒｉａｂｌｅ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ ｒｅｇｒｅｓｓｉｏｎ ｏｆ ｃｏｍｂｉｎｅｄ ｅｆｆｅｃｔｓ ｏｆ

ｓｃｒｅｅｎ ｔｉｍｅ ｏｎ ｗｅｅｋｄａｙｓ ａｎｄ ｗｅｅｋｅｎｄｓ ｗｉｔｈ ｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ

ｓｌｅｅｐ ｑｕａｌｉｔｙ ｉｎ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ[ＯＲ(９５％ＣＩ)]

组别 模型 １ 模型 ２ 模型 ３
总体(ｎ ＝ １ １９７)
　 均正常 １.００　 　 　 　 １.００　 　 　 　 １.００　 　 　 　
　 仅周末过长 １.３１(０.８４~ ２.０４) １.３２(０.８５~ ２.０７) １.２６(０.８１~ １.９８)
　 均过长 ２.５７(１.３８~ ４.６９) ∗∗ ２.６３(１.４１~ ４.８１) ∗∗ ２.５１(１.３３~ ４.６２) ∗∗

男生(ｎ ＝ ６１９)
　 均正常 １.００ １.００ １.００
　 仅周末过长 １.５６(０.８４~ ３.０４) １.５５(０.８３~ ３.０３) １.４９(０.７９~ ２.９３)
　 均过长 ２.１６(０.８７~ ５.１７) ２.２５(０.９１~ ５.４０) ２.２５(０.９０~ ５.４７)
女生(ｎ ＝ ５７８)
　 均正常 １.００ １.００ １.００
　 仅周末过长 １.０８(０.５８~ ２.０４) １.１５(０.６２~ ２.１７) １.０５(０.５５~ ２.０１)
　 均过长 ３.２１(１.３２~ ７.４４) ∗∗ ３.２６(１.３４~ ７.６０) ∗∗ ３.０３(１.２３~ ７.１４) ∗

　 　 注:模型 １ 调整年龄、性别ꎻ 模型 ２ 在模型 １ 基础上调整 ＢＭＩ、ＳＢＰ、

ＤＢＰꎻ模型 ３ 在模型 ２ 基础上调整家庭二手烟暴露、体力活动、饮食习

惯ꎮ∗ Ｐ<０.０５ꎬ∗∗ Ｐ<０.０１ꎮ

３　 讨论

本研究结果显示ꎬ平均每日视屏时间与睡眠质量

差呈线性剂量－反应关系ꎻ与上学日及周末视屏时间

均正常者相比ꎬ视屏时间均过长者睡眠质量差的风险

升高ꎮ 此外ꎬ性别分层分析显示ꎬ在女生群体中ꎬ视屏

时间与睡眠质量存在关联ꎬ男生中关联无统计学意

义ꎮ 深圳市和芜湖市的研究均表明视屏时间过长与

青少年睡眠问题相关[１７－１８] ꎮ 上海长宁区的研究进一

步指出ꎬ智能设备使用时长与青少年睡眠质量良好呈

负相关[１９] ꎮ 本研究通过细化青少年上学日与周末的

视屏时间分布ꎬ发现其对睡眠质量的影响存在时段差

异ꎮ 系统综述亦强调ꎬ频繁使用网络社交媒体是影响

青少年睡眠质量的独立危险因素[５－６ꎬ２０] ꎬ但其机制仍

有待深入探讨ꎮ
视屏时间影响睡眠可能通过多种路径介导:首

先ꎬ电子设备蓝光通过抑制褪黑素分泌ꎬ干扰下丘脑－
垂体－肾上腺轴功能ꎬ破坏昼夜节律[２１] ꎻ其次ꎬ互动性

屏幕活动(如社交媒体、网络游戏)可激活交感神经系

统ꎬ增加心理唤醒度ꎬ延长睡眠潜伏期[２２] ꎻ此外ꎬ过度

使用社交媒介可能加剧焦虑与孤独感ꎬ间接影响睡

眠[２３] ꎮ
性别差异可能由多重因素共同作用:(１)青春期

雌激素波动增强女生对昼夜节律的敏感性[２４] ꎮ 动物

研究显示雌激素可通过视交叉上核影响生物钟基因

表达ꎬ而男性的睾酮调节作用相对较弱[２５] ꎮ (２)女生

更倾向于使用互动性社交媒介ꎬ易引发情绪卷入和睡

前认知唤醒ꎻ而男生更多参与游戏或视频观看ꎬ心理

激活持续时间较短ꎮ 社交媒体的情感投入与青少年

睡眠延迟的相关性在女生中更为突出[２６] ꎮ (３) 女生

对人际关系更敏感ꎬ使用社交媒介更易因“错失恐惧”
诱发焦虑ꎬ从而延迟入睡[２７] ꎬ而男生更可能通过运动

或周末“补眠”等方式缓冲其影响ꎮ
调整混杂因素后ꎬ上学日视屏时间与青少年睡眠

质量的关联减弱ꎬ可能涉及以下机制:(１)中国青少年

普遍存在周末补偿性睡眠现象ꎬ这可能缓冲了上学日

屏幕时间的负面影响[２８] ꎻ(２)家庭环境(如父母监管)
同时影响屏幕使用和睡眠习惯[２９] ꎬ当调整家庭二手烟

暴露、饮食习惯等变量后ꎬ上学日屏幕时间的独立效

应被部分稀释ꎻ(３)上学日屏幕使用多为学习目的ꎬ其
蓝光暴露和心理激活程度低于娱乐性使用ꎮ

本研究存在一定的局限性:第一ꎬ横断面设计难

以确定因果关系ꎻ第二ꎬ主观睡眠质量通过单题自评

获取ꎬ虽在 １３ 名调查对象中复测一致性较好ꎬ但仍可

能存在主观偏倚与测量误差ꎬ结果应谨慎解释ꎬ未来

可考虑使用结构化量表或客观监测手段以验证结果

的稳健性ꎻ第三ꎬ未采集屏幕使用类型数据ꎬ可能掩盖

教育性与娱乐性屏幕使用的异质性效应ꎻ第四ꎬ剔除

“仅上学日过长组”可能影响结果外推性ꎮ
综上所述ꎬ本研究揭示了视屏时间模式与青少年

睡眠质量及其性别差异的关系ꎬ明确视屏时间过长是

睡眠质量下降的风险因素ꎮ 研究结果可为制定差异

化限屏建议和针对性干预措施提供科学依据ꎮ 未来

应进一步探索其机制ꎬ并开发有效干预策略以改善青

少年睡眠健康ꎮ
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