
􀅰心理卫生􀅰

【基金项目】 　 宁波市自然基金项目(２０１６Ａ６１０１８４)ꎮ
【作者简介】 　 汪贝妮(１９８７－　 )ꎬ女ꎬ安徽安庆人ꎬ硕士ꎬ住院医师ꎬ主

要研究方向为儿童青少年精神卫生的诊治ꎮ
【通讯作者】 　 张文武ꎬＥ￣ｍａｉｌ:ｋｎｙｙｚｗｗ＠ １６３.ｃｏｍꎮ
ＤＯＩ １０.１６８３５ / ｊ.ｃｎｋｉ.１０００－９８１７.２０１９.０１.０１５

宁波市中学生睡前手机使用与睡眠质量的关系

汪贝妮１ꎬ易鹏程２ꎬ敬攀１ꎬ程芳１ꎬ张文武１

１.浙江省宁波市康宁医院ꎬ３１５２０１ꎻ２.象山县第三人民医院

　 　 【摘要】 　 目的　 了解宁波市中学生的睡眠质量与睡前使用智能手机的相关性ꎬ为教育部门开展相关干预提供参考ꎮ
方法　 采用分层整群随机抽样方法ꎬ对宁波市 ４ 所中学初一到高二年级共 ３ ７４９ 名学生采用一般情况调查问卷、手机使用

情况调查问卷、爱斯沃斯思睡量表(Ｅｐｗｏｒｔｈ Ｓｌｅｅｐｉｎｅｓｓ ＳｃａｌｅꎬＥＳＳ)、失眠严重指数量表( Ｉｎｓｏｍｎｉａ Ｓｅｖｅｒｉｔｙ ＩｎｄｅｘꎬＩＳＩ)进行调

查ꎮ 结果　 七年级睡前使用手机人数占 ６３.１７％ꎬ八年级占 ６７.０４％ꎬ九年级占 ８１.１８％ꎬ高一占 ８３.５４％ꎬ高二占 ８０.１１％ꎬ有
随年级升高睡前使用手机比例增加的趋势ꎮ 睡前使用智能手机时间>２ ｈ 者在 ＥＳＳ 除塞车停车外其余条目得分及总分均

较 ０~ ２ ｈ 者高(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 睡前使用智能手机时间>２ ｈ 者 ＩＳＩ 各条目得分及总分均较 ０~ ２ ｈ 者高(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 结

论　 中学生使用智能手机现象较为普遍ꎻ随着睡前智能手机使用时间增加ꎬ出现睡眠障碍概率增加ꎮ 可从父母监管中学生

智能手机使用进行干预ꎮ
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　 　 青春期是个体生长发育以及学习积累的重要阶

段ꎬ充足的睡眠不仅可促进身体生长发育和免疫功能

的调节ꎬ还能促进学习记忆功能ꎮ 智能手机正成为青

少年生活中重要的一部分ꎬ幼儿时期过度使用智能手

机致情绪行为问题会在青春期进一步加剧ꎮ 过度看

屏幕损伤视力ꎬ暴力画面则增加攻击性[１] ꎮ 研究显

示ꎬ我国大学生手机依赖率为 １５％ ~ ３０％[２] ꎮ 大学生

手机使用年限越长睡眠质量越差ꎬ过度使用手机易致

睡眠障碍[３] ꎮ 睡前使用计算机ꎬ使用智能手机上网、
发短信与失眠呈正相关[４] ꎮ 本文通过了解宁波市中

学生睡眠与睡前使用智能手机的相关性ꎬ为教育部门

开展相关干预提供参考ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 采用分层整群随机抽样方法ꎬ根据宁波市

教育局注册的宁波市 ６ 个区的中学名单ꎬ共有中学学

校 １１２ 所(不包括职业高中)ꎬ其中初中 ７６ 所ꎬ高中 ３６
所ꎮ 以学校为单位ꎬ使用随机数法根据城市和郊区分

别选择初中、高中各 １ 所ꎮ 于 ２０１５ 年 ５—６ 月对选中

的 ４ 所学校学生(高三除外)进行问卷调查ꎮ 问卷由

班主任统一发放和回收ꎬ在统一指导语下要求学生和

家长现场完成ꎬ共调查学生 ３ ９７４ 名ꎬ回收有效问卷
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３ ７４９份ꎬ有效回收率为 ９４.３４％ꎬ其中男生 １ ９１８ 名ꎬ女
生 １ ８３１ 名ꎻ七年级学生 １ ００１ 名ꎬ八年级 １ ０５８ 名ꎬ九
年级 ３３９ 名ꎬ高一 ７８９ 名ꎬ高二 ５６２ 名ꎮ 本研究已获宁

波市康宁医院伦理会审批ꎬ所有受试学生已获校办、
班主任及家长知情同意ꎮ
１.２　 研究工具

１.２.１　 一般情况调查　 参照既往研究的调查问卷[５] ꎬ
自制一般情况问卷ꎬ内容主要包括学校、姓名、年龄、
性别、体重、身高、是否独生、健康状况、每天看电视的

时间、有无午睡习惯、是否饮酒、是否吸烟、学习兴趣、
学习压力、学习成绩、父母受教育水平、父母是否外出

上班、家庭月收入、入睡困难、早醒、睡眠不满意等ꎮ
１.２.２　 爱泼沃斯思睡量表(Ｅｐｗｏｒｔｈ Ｓｌｅｅｐｉｎｅｓｓ Ｓｃａｌｅꎬ
ＥＳＳ) [６] 　 由澳大利亚的 Ｊｏｈｎｓ 教授编制ꎬ１９９１ 年用于

临床ꎬ是国际公认用于评估日间过度思睡的问卷ꎬ简
便易行、重复性好、结果可靠ꎬ评估学生近几个月日常

生活中不同情况下白天的思睡程度ꎮ 受试者通过该量

表对自己的嗜睡状态作出客观评定ꎮ 每题设置的答

案:从不打瞌睡为 ０ 分ꎬ轻度可能打瞌睡为 １ 分ꎬ中度

可能打瞌睡为 ２ 分ꎬ很可能打瞌睡为 ３ 分ꎮ 量表共 ８
题ꎬ总分为 ０ ~ ２４ 分ꎬ０ ~ ６ 分为无日间思睡ꎬ７ ~ １０ 分为

有日间思睡ꎬ１１ ~ １６ 分为非常思睡ꎬ>１６ 分为有危险性

的思睡ꎮ 得分越高ꎬ思睡程度越严重ꎮ 本量表对测量

日间嗜睡有很好的信、效度ꎬ施测方便ꎬ是国际公认的

最具实用性的睡眠量表之一ꎮ
１.２.３　 失眠严重程度指数量表( Ｉｎｓｏｍｎｉａ Ｓｅｖｅｒｉｔｙ Ｉｎ￣
ｄｅｘꎬＩＳＩ) [７] 　 由 Ｍｏｒｉｎ 等编制ꎬ量表共有 ７ 项内容ꎬ包
括对睡眠满意程度、日间功能的影响程度、生活质量

影响程度、睡眠问题困扰程度等ꎮ 每个项目均为 ０ ~ ４
分 ５ 级评分ꎬ总分 ２８ 分ꎬ０ ~ ７ 分为无临床意义的失眠ꎬ
８ ~ １４ 分为轻度失眠ꎬ１５ ~ ２１ 分为中度失眠ꎬ２２ ~ ２８ 分

为重度失眠ꎮ 采用 ＩＳＩ 评估过去 ２ 个星期的睡眠状

况ꎬ该量表通过自我主观的评定ꎬ反映是否失眠、失眠

的严重程度以及失眠症状(如入睡困难、睡眠维持困

难、早醒)ꎬ当条目严重程度为严重和非常严重时ꎬ判
定为症状存在ꎮ 量表 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.７４ꎮ
１.２.４　 手机使用状况调查问卷　 采用自设问卷ꎬ共 １２
题ꎬ包括对手机的需求程度及相关费用(３ 题)ꎬ分为

“很需要、一般、可有可无、不需要”ꎻ使用手机的哪一

项功能较多及使用该功能所占用的时长(２ 题)ꎬ分为

“通话、上网、游戏、短信、照相、听歌、学习”ꎻ使用手机

的时刻和平均每天使用时长(２ 题)ꎻ睡眠相关方面(４
题)ꎬ即睡前是否使用手机、睡前使用时长、自我感觉

是否会影响入睡、需多长时间入睡ꎻ是否认为当前对

于手机功能的使用方式和使用时间正确(１ 题)ꎮ
１.３　 统计学方法　 运用 ＥｐｉＤａｔａ ３.０ 软件建立数据库

并进行数据录入ꎬ采用 ＳＰＳＳ ２０.０ 软件进行统计分析ꎮ
计量资料进行正态性检验ꎬ符合正态性使用 ｔ 检验进

行比较ꎬ不符合正态性采用秩和检验进行比较ꎻ计数

资料用 χ２ 检验进行比较ꎮ 检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 睡眠总体状况 　 学生 ＥＳＳ 平均得分为(５. ７０ ±
３.９９)分ꎬ有日间思睡者 １ ４０２ 名ꎬ占 ３７.４％ꎮ ＩＳＩ 平均

得分为 ( ５. １９ ± ４. ３４ ) 分ꎬ 睡眠障碍者 ７１９ 名ꎬ 占

１９.１８％ꎮ 不同年级和性别中学生间 ＥＳＳꎬＩＳＩ 得分差异

均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 １ꎮ
２.２　 手机使用情况　 １７.３％的被试认为很需要手机ꎬ
４７.４％认为普通需要ꎬ２８.２％认为可有可无ꎬ７.１％认为

不需要ꎮ
３４.１％认为使用手机上网功能所占用的时间和精

力最多ꎻ每天使用手机时长在 ０ ~ ２ ｈ 的最多ꎬ占总人

数的 ７４.７％ꎻ每天使用手机>２ ｈ 者占 ２５.３％ꎻ睡前使用

手机人数占该年级调查人数的比例ꎬ七年级为 ６３.２％ꎬ
八年级为 ６７.０％ꎬ九年级为 ８１.２％ꎬ高一为 ８３.５％ꎬ高
二为 ８０.１％ꎻ睡前使用手机时长在 ０ ~ ２ ｈ 的人数占睡

前使用手机总人数的 ９１.２％ꎬ睡前使用手机>２ ｈ 者仅

占 ８.８％ꎮ
睡前从不玩手机的占 ２７.３％ꎬ偶尔玩占 ４９.７％ꎬ经

常玩占 ２３. ０％ꎻ 玩 ０ ~ ２ ｈ 的占 ６６. ４％ꎬ > ２ ｈ 的占

３３.６％ꎻ６５.９％ 认为睡前使用手机不会影响入睡ꎬ
３０.６％认为偶尔影响ꎬ３.５％认为经常影响ꎻ４７.３％认为

睡前使用手机不影响入睡ꎬ５２.７％自认睡前使用手机

影响入睡ꎬ其中 ３８.９％需要 ０ ~ ３０ ｍｉｎ 入睡ꎬ１０.８％需

要 ３１ ~ ６０ ｍｉｎ 入睡ꎬ１.９％需要 ６１ ~ １２０ ｍｉｎ 入睡ꎬ１.１％
需要 ２ ｈ 以上入睡ꎻ７６.７％认为自己目前手机功能的使

用方式和使用时间正确、健康ꎮ

表 １　 宁波市不同年级不同性别中学生睡眠障碍得分比较(ｘ±ｓ)

年级和性别 人数 统计值 ＥＳＳ ＩＳＩ
年级 七 １ ００１ ４.６０±３.８０ ３.９５±３.９５

八 １ ０５８ ５.３６±３.７７ ４.８３±４.０１
九 ３３９ ６.２９±４.１６ ６.４２±４.７５
高一 ７８９ ６.５８±３.８０ ５.９０±４.２５
高二 ５６２ ６.７３±４.２５ ６.３５±４.７９

Ｆ 值 ４７.９７ ４８.５９
Ｐ 值 ０.００ ０.００

性别 男 １ ９１８ ５.４３±４.０９ ４.９０±４.３７
女 １ ８３１ ５.９９±３.８６ ５.５０±４.２９

ｔ 值 ４.７８ ３.９７
Ｐ 值 ０.００ ０.００

　 注:数据信息有缺失值ꎮ

２.３　 不同睡前使用智能手机时间 ＥＳＳ 各条目得分比

较　 不同睡前使用智能手机时间除塞车停车外其他

条目得分及 ＥＳＳ 总分上差异均有统计学意义(Ｐ 值均

<０.０１)ꎮ 见表 ２ꎮ
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２.４　 不同睡前使用手机时间 ＩＳＩ 各条目得分比较　 睡

前使用智能手机时间不同的 ２ 组ꎬ在入睡困难、睡眠维

持困难、早醒、睡眠不满意、功能影响、生活质量影响、

困扰程度得分及 ＩＳＩ 总分差异均有统计学意义ꎮ
见表 ３ꎮ

表 ２　 不同睡前使用智能手机时间中学生 ＥＳＳ 各条目评分比较[Ｍ(Ｐ２５ ~ Ｐ７５)]

使用时间 / (ｈ􀅰ｄ－１ ) 人数 坐着 看电视 公共场所 公共汽车 下午小休 坐下与人谈话 餐后坐着 塞车停车 总分
０ ~ ２ ２ ５４３ ０(０~ １) ０(０ ~ １) １(０ ~ １) １(０ ~ ２) １(０ ~ ２) ０(０~ ０) ０(０ ~ １) ０(０~ １) ５(３ ~ ８)
>２ ４５７ １(０~ １) ０(０ ~ １) １(０ ~ ２) １(０ ~ ２) １(１ ~ ２) ０(０~ ０) ０(０ ~ ０) ０(０~ １) ６(４ ~ ９)
Ｚ 值 ６.７７ ４.９７ ６.２４ ６.６５ ３.７４ ２.３３ ３.０３ １.８７ ６.７１
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.０６ ０.００

　 注:数据信息有缺失值ꎮ
表 ３　 不同睡前使用智能手机时间中学生 ＩＳＩ 各条目评分比较[Ｍ(Ｐ２５ ~ Ｐ７５)]

使用时间 / (ｈ􀅰ｄ－１ ) 人数 入睡困难 睡眠维持困难 早醒 睡眠不满意 功能影响度 生活质量影响 困扰程度 总分
０ ~ ２ ２ ５４３ ０(０ ~ １) ０(０ ~ ０) ０(０ ~ １) １(０~ ２) １(１ ~ １) １(０ ~ １) １(０ ~ １) ４(２~ ７)
>２ ４５７ ０(０ ~ １) ０(０ ~ １) ０(０ ~ １) １(１~ ２) １(１ ~ ２) １(０ ~ １) １(０ ~ １) ６(３ ~ １０)
Ｚ 值 ６.６９ ６.０１ ６.６２ ７.４０ ７.３４ ７.８２ ７.４０ ９.５３
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

　 注:数据信息有缺失值ꎮ

３　 讨论

本调查中 ３７. ４％ 的中学生有日间思睡表现ꎬ
１９.２％的中学生有睡眠障碍ꎬ两者均随年级升高得分

呈上升趋势ꎬ与国内外结果相似[８－１０] ꎬ可能随年级上

升ꎬ学习压力增大是其中一个因素ꎮ 女生 ＥＳＳꎬＩＳＩ 得

分比男生高ꎬ提示中学女生睡眠质量较男生差ꎬ与香

港一项调查结果一致[１１] ꎮ
中学生使用智能手机现象较为普遍ꎬ固定体位使

用会导致肌肉酸痛、头痛等身体不适ꎬ进而降低睡眠

质量[１２] ꎮ 电子设备的使用影响睡眠还可能与电子屏

幕产生的短波光线有关ꎬ 这种光线可造成入睡延

迟[１３] ꎮ 手机本身的电磁辐射可引起耳鸣、头晕、头痛、
易怒、疲劳、睡眠干扰等生物效应[１４] ꎬ同时手机使用会

带来焦虑ꎬ进而影响睡眠[１５] ꎬ加之手机娱乐性强ꎬ减少

了户外运动ꎬ也可使睡眠质量下降[１６] ꎮ 因此ꎬ中学生

睡前使用手机对睡眠质量的影响是客观存在的ꎬ需要

规律的睡眠作息时间与安静的睡眠坏境ꎬ避免睡前过

于兴奋的活动ꎮ
本研究发现ꎬ中学生使用手机上网功能所占比例

最高ꎬ与国外研究结果一致[１７] ꎮ 中学生睡前使用手机

时长大多数在 ２ ｈ 以内ꎬ多数人认为手机是被需要的ꎬ
且大多数中学生认为睡前使用手机不会影响睡眠ꎬ认
为自己使用手机的方式是健康的ꎬ与实际影响睡眠情

况不符合ꎬ说明多数中学生睡前玩手机ꎬ但他们认为

不会影响睡眠质量及白天的学习效率ꎮ
本研究发现睡前使用手机人数随年级升高有上

升趋势ꎬ随着年龄增加ꎬ中学生的独立性越来越强ꎬ根
据艾森克人格发展八阶段理论[１８] ꎬ此阶段青少年自我

意识第二次暴涨ꎬ父母对其的管理效果越来越差ꎬ导
致睡前使用手机时间越来越久ꎮ 睡前使用手机> ２ ｈ
者 ＥＳＳ 各条目(除塞车时瞌睡条目)及总分、ＩＳＩ 各条

目及总分均比 ０ ~ ２ ｈ 内者高ꎬ提示睡前长时间使用手

机影响睡眠质量及日间困倦等ꎬ与国内外研究结果一

致[２－３ꎬ１２ꎬ１９] ꎮ
本研究进一步证实了中学生睡前使用手机与睡

眠障碍之间的关系ꎬ提示睡前过度使用手机对睡眠质

量有不良影响ꎬ与国外相关研究相符[１２ꎬ１９] ꎮ Ｊｏｈａｎｓｓｏｎ
等[２０]发现ꎬ９７％的被试睡前使用某种形式的科技产

品ꎬ且睡前使用科技产品与睡眠和日间功能呈负相

关ꎮ Ｂａｒｔｅｌ 等[２１]发现良好的睡眠习惯及体力活动与更

早就寝时间相关ꎬ而视频游戏、手机使用、计算机使

用、夜间开灯导致睡觉时间更迟ꎮ Ｖａｎ ｄｅｎ ｂｕｌｃｋ 等[２２]

发现ꎬ移动电话可能会对青少年的睡眠质量产生严重

影响ꎬ与本结果一致ꎮ 当代中学生面临来自学习、生
活等多方面的压力ꎬ睡眠质量的好坏直接影响他们的

身心健康和学习效率[２３－２４] ꎮ 建议青少年睡前适当减

少电子产品使用ꎬ以获得充足的睡眠ꎮ 可从父母监管

中学生智能手机使用进行干预ꎬ如父母设置睡眠时

间ꎻ参加具有类似困扰(如如何控制孩子使用手机)的

团体分享经验ꎮ 教育部门应正确看待智能手机ꎬ严格

控制中学生学校玩智能手机时间ꎻ家长可以一起参与

到规范合理科学使用智能手机的政策中ꎮ
本研究手机使用情况问卷系自制问卷ꎬ与目前相

关研究使用较多的问卷未进行相应的信效度比较ꎬ从
而使得本研究结果与其他研究对比上证据不充分ꎮ
下一步研究倾向于如何根据现有调查结果对中学生

智能手机使用情况提供有效的干预措施ꎬ从而使中学

生睡眠情况得以改善ꎮ
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