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　 　 【摘要】 　 目的　 从性别差异角度探讨体力活动、屏幕时间与焦虑情绪、睡眠质量之间的关系ꎬ为制定大学生健康相关

干预措施提供依据ꎮ 方法　 采用分层整群随机抽样方法ꎬ在上海市 ３ 个区 ３ 所大学本科一、二年级共抽取 ４ ９６４ 名大学生

为研究对象ꎬ使用焦虑自评量表(Ｓｅｌｆ￣Ｒａｔｉｎｇ Ａｎｘｉｅｔｙ Ｓｃａｌｅꎬ ＳＡＳ)、匹兹堡睡眠质量指数量表( Ｐｉｔｔｓｂｕｒｇｈ Ｓｌｅｅｐ Ｑｕａｌｉｔｙ Ｉｎｄｅｘꎬ
ＰＳＱＩ)和国际体力活动问卷(Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ Ｐｈｙｓｉｃａｌ Ａｃｔｉｖｉｔｙ Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ Ｓｈｏｒｔ Ｆｏｒｍꎬ ＩＰＡＱ)ꎬ评估被试的焦虑、睡眠和体力活

动状况ꎮ 结果　 有 ９.７％的受访大学生存在焦虑情绪(男生 ８.７％ꎬ女生 １１.４％)ꎬ睡眠质量不良率为 ５５.０％(男生 ５１.８％ꎬ女
生 ６０.４％)ꎮ 性别间焦虑发生率和睡眠质量不良率差异均有统计学意义( χ２ 值分别为 ９.９２ꎬ３４.８１ꎬＰ 值均<０.０１)ꎮ Ｌｏｇｉｓｔｉｃ
回归分析结果显示ꎬ男生中ꎬ控制年龄、体质量指数(ＢＭＩ)和生活习惯等因素后ꎬ体力活动和屏幕时间均未达到推荐标准的

人群ꎬ存在焦虑情绪和睡眠质量不良的风险分别是 ２ 项指标均达标人群的 ２.２３(９５％ＣＩ ＝ １.３１ ~ ３.７９)倍和 １.４８(９５％ＣＩ ＝
１.１３~ １.９４)倍ꎻ女生中ꎬ屏幕时间与焦虑情绪存在正相关(ａＯＲ＝ １.６１ꎬ９５％ＣＩ＝ １.１８~ ２.２１)ꎬ而体力活动与焦虑情绪、睡眠质

量之间相关均无统计学意义ꎮ 结论　 体力活动不足与屏幕时间过长会增加男生焦虑情绪和睡眠质量不良的风险ꎬ屏幕时

间过长会增加女生焦虑情绪的风险ꎮ
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　 　 当代大学生作为未来社会建设主力军的一个重

要社会群体ꎬ其身心发展正处于迅速走向成熟的阶

段ꎬ同时也面临着来自学习技能、人际交往和生活就

业等诸多压力ꎬ极易出现不同程度的心理问题ꎬ而焦

虑尤为突出[１] ꎮ 有研究显示ꎬ我国在校大学生的焦虑

发生率高达 ２４.７％[２] ꎬ而且随着社会经济的飞速发展

和生活节奏加快ꎬ大学生焦虑呈现出逐年增长的趋

势[３] ꎮ 此外ꎬ我国大学生的睡眠状况也不容乐观ꎬ近
期一项基于 Ｍｅｔａ 分析的研究表明ꎬ睡眠障碍在大学生

人群中非常普遍ꎬ发生率为 ２５.７％[４] ꎮ
体力活动(ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙꎬ ＰＡ)作为促进心理健
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康和改善睡眠质量的重要途径ꎬ其预防和治疗方面的

作用也越来越引起学者的关注ꎮ 目前ꎬ国内外学者的

研究均一致认为体力活动具有缓解焦虑情绪和提高

睡眠质量的作用ꎬ特别是中等强度的有氧运动更有益

于降低焦虑水平和改善睡眠质量[５－６] ꎮ 科技的进步也

增加了大学生人群使用电子屏幕和久坐的时间ꎮ 研

究发现ꎬ高屏幕时间和低体力活动水平的共同作用ꎬ
将会增加儿童青少年心理疾病的发生率[７] ꎮ 基于此ꎬ
本研究以上海市部分大学生为研究对象ꎬ探讨体力活

动水平、屏幕时间与焦虑情绪和睡眠质量之间的关

系ꎬ为相关干预对策的制定提供理论依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 于 ２０１８ 年下半年秋季学期ꎬ以市区和郊

区为考虑因素ꎬ选取上海市黄埔区、浦东新区和闵行

区 ３ 个区ꎬ采用分层整群随机抽样方法ꎬ从 ３ 个区各抽

取 １ 所大学进行调查ꎻ在抽取大学的本科一、二年级中

按年级随机各抽取 ８８０ 名以上学生ꎮ 共发放问卷

５ ２８０份ꎬ回收 ５ ２６７ 份ꎬ经筛选获得有效问卷 ４ ９６４
份ꎬ有效回收率为 ９４.２％ꎮ 其中一年级学生 ２ ４９７ 名ꎬ
二年级学生 ２ ４６７ 名ꎻ男生 ３ ０９４ 名ꎬ女生 １ ８７０ 名ꎬ平
均年龄(１９.６±０.９)岁ꎮ 按照自愿参与的原则ꎬ研究组

成员向被邀请参与研究的学生发放知情同意书ꎬ并详

细介绍研究目的、过程、获益及可能带来的不便ꎮ 本

研究获得上海交通大学伦理委员会的批准 (批号:
２０１７０１００)ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 基本属性及身体形态指标　 研究对象的性别、
年龄和生活习惯(吸烟和饮酒)由研究对象自我报告ꎬ
身高和体重由研究人员统一测量ꎮ 身高精确至

０.１ ｃｍꎬ体重精确至 ０. １ ｋｇꎬ 均 使 用 便 携 式 仪 器

(ＨＫ６８００－ＳＴ) 测量ꎮ 体质量指数( ｂｏｄｙ ｍａｓｓ ｉｎｄｅｘꎬ
ＢＭＩ)＝ 体重 / 身高２(ｋｇ / ｍ２)ꎮ
１.２. ２ 　 焦虑水平 　 采用焦虑自评量表 ( Ｓｅｌｆ￣Ｒａｔｉｎｇ
Ａｎｘｉｅｔｙ Ｓｃａｌｅꎬ ＳＡＳ)评定大学生焦虑的主观感受ꎮ 该

量表目前已经被广泛应用于我国心理咨询、精神科临

床和精神卫生调查中[８] ꎮ 共有 ２０ 个条目ꎬ采用 ４ 级评

分ꎬ主要评定条目所定义的症状出现的频度ꎬ其标准

为:“１ 分” 没有或很少时间ꎻ“２ 分” 小部分时间ꎻ“ ３
分”相当多时间ꎻ“４ 分” 绝大部分或全部时间ꎮ 参照

常用心理评估量表手册[９] ꎬ将标准分≥５０ 分的人群定

义为具有焦虑症状人群ꎮ 本研究中该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ
α 系数为 ０.７７ꎮ
１.２.３ 　 睡眠质量 　 使用匹兹堡睡眠质量指数量表

(Ｐｉｔｔｓｂｕｒｇｈ Ｓｌｅｅｐ Ｑｕａｌｉｔｙ Ｉｎｄｅｘꎬ ＰＳＱＩ)评估大学生的

睡眠质量ꎮ ＰＳＱＩ 是我国精神科临床评定的常用量表

之一ꎬ共包含 １９ 个自评条目和 ５ 个他评条目ꎬ其中参

与计分的 １８ 个自评条目划分为主观睡眠质量、入睡时

间、睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物及日间

功能 ７ 个维度[１０] ꎮ 每个成分按 ０ ~ ３ 计分ꎬ“很好” ~
“很差”分别计 ０ ~ ３ 分ꎮ 累计各成分得分即为 ＰＳＱＩ 总
分(０ ~ ２１ 分)ꎬ以 ＰＳＱＩ 总分≥８ 分作为判定睡眠质量

问题的标准ꎬ得分越高ꎬ表示睡眠质量越差ꎮ 本研究

中该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８５ꎮ
１.２.４　 体力活动水平 　 大学生的体力活动水平通过

国际体力活动问卷短卷( Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ Ｐｈｙｓｉｃａｌ Ａｃｔｉｖｉｔｙ
Ｑｕｅｓｔｉｏｎｎａｉｒｅ Ｓｈｏｒｔ Ｆｏｒｍꎬ ＩＰＡＱ－ＳＦ)进行评价ꎮ 该问

卷在中国大学生人群中的应用具有良好的信度和效

度[１１] ꎮ ＩＰＡＱ－ＳＦ 指标包括一周中的步行时间、中等

强度活动时间、高强度活动时间和静坐时间ꎮ 根据世

界卫生组织针对成年人的体力活动推荐量[１２] :每周至

少应进行 １５０ ｍｉｎ 中等强度有氧运动ꎬ或每周至少

７５ ｍｉｎ高强度体力或中高强度相结合的运动ꎬ将未达

到推荐量的学生定义为“体力活动未达标人群”ꎮ 本

研究中该量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８９ꎮ
１.２.５　 屏幕时间　 采用开放式问卷ꎬ研究对象回顾过

去 １ 个月内ꎬ平均每天观看电视(包括看电视节目、视
频和玩电子游戏)和使用计算机(包括上网和玩游戏)
的总时间ꎬ根据自身实际情况填写问卷ꎮ 该问卷已被

验证有较高的信度和效度ꎬ对于评价大学生人群的屏

幕时间具有一定的可行性[１３] ꎮ 美国儿科学会(Ａｍｅｒｉ￣
ｃａｎ Ａｃａｄｅｍｙ ｏｆ Ｐｅｄｉａｔｒｉｃｓꎬ ＡＡＰ)建议每日屏幕时间不

应超过 ２ ｈ[１４] ꎬ本研究将屏幕时间≤２ ｈ / ｄ 界定为“屏

幕时间达标”ꎬ屏幕时间 > ２ ｈ / ｄ 为 “ 屏幕时间未达

标”ꎮ 本研究中该问卷的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α 系数为 ０.８８ꎮ
１.３　 统计学处理　 应用 ＳＰＳＳ ２２.０ 软件对数据进行统

计和分析ꎮ 使用(ｘ±ｓ)描述计量资料ꎻ采用 χ２ 检验或 ｔ
检验比较不同性别间体力活动水平、屏幕时间、焦虑

情绪和睡眠质量等的差异ꎻ采用 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型探

究体力活动、屏幕时间与焦虑情绪、睡眠质量的关系ꎬ
以 Ｐ<０.０５ 为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 研究对象的总体情况　 有 ９.７％的大学生存在焦

虑情绪ꎬ睡眠质量不良的比例高达 ５５.０％ꎬ体力活动达

标率仅为 ２１.６％ꎬ屏幕时间达标率为 ５０.３％ꎮ 性别间

比较ꎬ男生的屏幕时间未达标率更高ꎬ女生的体力活

动未达标、睡眠质量不良和焦虑情绪的报告率更高(Ｐ
值均<０.０１)ꎮ 见表 １ꎮ
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表 １　 不同性别大学生体力活动屏幕时间

达标和焦虑睡眠质量不良报告率比较 / ％

性别 人数 体力活动达标 屏幕时间达标 焦虑情绪 睡眠质量不良
男 ３ ０９４ ２４.６ ４９.０ ８.７ ５１.８
女 １ ８７０ １６.９ ５２.６ １１.４ ６０.４
合计 ４ ９６４ ２１.６ ５０.３ ９.７ ５５.０
χ２ 值 ４６.９８ ５.９４ ９.９２ ３４.８１
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１

２.２　 不同组别大学生焦虑情绪和睡眠质量比较　 体

力活动未达标的男生ꎬ其焦虑情绪和睡眠质量均较体

力活动达标的男生差(Ｐ 值均<０.０１)ꎻ但女生中并未

发现这一差异ꎮ 屏幕时间达标的男女生ꎬ其焦虑情绪

和睡眠质量均好于屏幕时间未达标的学生(Ｐ 值均<
０.０１)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 不同组别大学生焦虑情绪和睡眠质量得分比较(ｘ±ｓ)

组别 统计值
男生

人数 ＳＡＳ ＰＳＱＩ
女生

人数 ＳＡＳ ＰＳＱＩ
体力活动 达标 ７６１ ３７.２±７.５ ７.４±１.８ ３１６ ３８.８±８.４ ８.０±２.１

未达标 ２ ３３３ ３８.５±８.０ ７.８±１.９ １ ５５４ ３９.４±８.３ ８.１±１.９
ｔ 值 －４.０６ －４.９７ －１.２３ －１.１９
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ ０.２２ ０.２３

屏幕时间 达标 １ ５１６ ３７.４±７.６ ７.５±１.８ ９８３ ３８.３±７.７ ７.９±１.８
未达标 １ ５７８ ３９.０±８.０ ７.８±１.９ ８８７ ４０.５±８.９ ８.３±２.０

ｔ 值 －５.７１ －５.４６ －５.８４ －３.７１
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１

２.３　 体力活动、屏幕时间与焦虑情绪及睡眠质量的

Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析　 分别以焦虑情绪、睡眠质量作为因

变量ꎬ体力活动、屏幕时间作为自变量进行 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回

归分析ꎮ 有研究表明睡眠质量与焦虑情绪之间存在

较强的相关性[１５] ꎬ因此本研究将睡眠质量和焦虑情绪

分别作为控制因素进入 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模型中ꎮ 结果显

示ꎬ在体力活动方面ꎬ男生中未达标人群存在焦虑情

绪和睡眠质量不良情况的风险分别是达标人群的１.４８
和 １.３５ 倍ꎻ在对年龄、ＢＭＩ、饮酒、吸烟、睡眠质量或焦

虑情绪 ５ 个因素进行控制的前提下ꎬ该风险指数依然

达到 １.４５ 和 １.３２ 倍ꎮ 而在女生中体力活动水平与焦

虑情绪和睡眠质量之间关系均未发现有统计学意义ꎮ
在屏幕时间方面ꎬ男生中未达标人群存在焦虑情

绪和睡眠质量不良情况的风险分别是达标人群的１.６０
和 １.４２ 倍ꎻ控制年龄、ＢＭＩ、饮酒、吸烟、睡眠质量或焦

虑情绪 ５ 个因素后ꎬ该风险指数依然达到 １.４１ 和 １.２７
倍ꎮ 女生中屏幕时间未达标人群存在焦虑情绪的风

险是达标人群的 １.７４ 倍ꎻ控制年龄、ＢＭＩ、饮酒、吸烟和

睡眠质量 ５ 个因素后ꎬ风险指数仍达到了 １.６１ 倍ꎻ而
屏幕时间与睡眠质 量 之 间 相 关 无 统 计 学 意 义ꎮ
见表 ３ꎮ

表 ３　 大学生体力活动屏幕时间与焦虑情绪及睡眠质量的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析

性别 自变量
焦虑情绪

ＯＲ 值(ＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ａＯＲ 值(ａＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ａ

睡眠质量

ＯＲ 值(ＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ａＯＲ 值(ａＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ｂ

男生 屏幕时间
(ｎ ＝ ３ ０９４) 　 达标 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００

　 未达标 　 １.６０(１.２４~ ２.０７) ∗∗ 　 １.４１(１.０６ ~ １.８９) ∗ 　 １.４２(１.２３ ~ １.６３) ∗∗ 　 １.２７(１.０６ ~ １.５２) ∗

体力活动
　 达标 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００
　 未达标 　 １.４８(１.０９~ ２.０２) ∗ 　 １.４５(１.０２ ~ ２.０６) ∗ 　 １.３５(１.１５ ~ １.５９) ∗∗ 　 １.３２(１.１３ ~ １.５５) ∗

女生 屏幕时间
(ｎ ＝ １ ８７０) 　 达标 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００

　 未达标 　 １.７４(１.３０~ ２.３３) ∗∗ 　 １.６１(１.１８ ~ ２.２１) ∗ 　 １.１８(０.９８ ~ １.４２) 　 １.１２(０.９２ ~ １.３７)
体力活动
　 达标 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００
　 未达标 　 １.１４(０.７８~ １.６８) 　 １.００(０.６６ ~ １.５０) 　 １.１６(０.９１ ~ １.４７) 　 １.１１(０.８６ ~ １.４３)

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ ａ 加入年龄、ＢＭＩ、饮酒、吸烟和睡眠质量 ５ 个调整变量ꎻｂ 加入年龄、ＢＭＩ、饮酒、吸烟和焦虑情绪 ５ 个调整变量ꎮ

２.４　 体力活动和屏幕时间共同作用与焦虑情绪及睡

眠质量的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析　 通过 ２ 种 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归模

型探讨体力活动和屏幕时间共同作用分别与焦虑情

绪和睡眠质量之间的量化关系ꎮ 模型 １:未加入任何

调整变量ꎬ对体力活动和屏幕时间共同作用与焦虑情

绪及睡眠质量进行回归分析ꎻ模型 ２:加入年龄、ＢＭＩ、
饮酒、吸烟和睡眠质量或焦虑情绪 ５ 个调整变量ꎬ对体

力活动和屏幕时间共同作用与焦虑情绪及睡眠质量

进行回归分析ꎮ 结果显示ꎬ在男生中ꎬ屏幕时间和体

力活动均未达标的人群存在焦虑情绪和睡眠质量不

良情况的风险分别是 ２ 项指标均达标人群的 ２. ４４
(９５％ＣＩ ＝ １.５２ ~ ３.９３)和 １.８７(９５％ＣＩ ＝ １.４９ ~ ２.３４)倍ꎻ
控制了其他变量后ꎬ屏幕时间和体力活动均未达标的

人群存在焦虑情绪和睡眠质量不良情况的风险分别
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为 ２ 项指标均达标人群的 ２.２３(９５％ＣＩ ＝ １.３１ ~ ３.７９)
和 １.４８(９５％ＣＩ ＝ １.１３ ~ １.９４)倍ꎮ 而在女生中差异无

统计学意义ꎮ 见表 ４ꎮ

表 ４　 体力活动和屏幕时间共同作用与焦虑情绪及睡眠质量的 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析

性别 自变量
焦虑情绪

ＯＲ 值(ＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ａＯＲ 值(ａＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ａ

睡眠质量

ＯＲ 值(ＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ａＯＲ 值(ａＯＲ 值 ９５％ＣＩ) ｂ

男生 低屏幕时间×高体力活动 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００
(ｎ ＝ ３ ０９４) 低屏幕时间×低体力活动 　 １.５９(０.９７~ ２.６０) 　 １.７０(０.９８~ ２.９５) 　 １.３３(１.０６~ １.６６) ∗ 　 １.１８(０.８９~ １.５４)

高屏幕时间×高体力活动 　 １.７８(１.０１~ ３.１３) ∗ 　 １.６９(０.９０~ ３.１８) 　 １.３９(１.０６~ １.８３) ∗ 　 １.２４(０.８９~ １.７２)
高屏幕时间×低体力活动 　 ２.４４(１.５２~ ３.９３) ∗∗ 　 ２.２３(１.３１~ ３.７９) ∗∗ 　 １.８７(１.４９~ ２.３４) ∗∗ 　 １.４８(１.１３~ １.９４) ∗

女生 低屏幕时间×高体力活动 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００ 　 １.００
(ｎ ＝ １ ８７０) 低屏幕时间×低体力活动 　 ０.８３(０.４９~ １.４２) 　 ０.７４(０.４２~ １.２９) 　 １.１１(０.８１~ １.５４) 　 １.１３(０.７８~ １.６５)

高屏幕时间×高体力活动 　 １.０８(０.５４~ ２.１９) 　 １.２５(０.５１~ ２.１７) 　 １.１２(０.７３~ １.７３) 　 ０.９６(０.５７~ １.５９)
高屏幕时间×低体力活动 　 １.５９(０.９５~ ２.６７) 　 １.３８(０.８０~ ２.３７) 　 １.３３(０.９６~ １.８４) 　 ０.９９(０.６８~ １.４７)

　 注:∗Ｐ<０.０５ꎬ∗∗Ｐ<０.０１ꎮ ａ 加入年龄、ＢＭＩ、饮酒、吸烟和睡眠质量 ５ 个调整变量ꎻｂ 加入年龄、ＢＭＩ、饮酒、吸烟和焦虑情绪 ５ 个调整变量ꎮ

３　 讨论

国内外一些研究报道显示大学生人群缺乏体力

活动[１６－１７] ꎬ且女生的体力活动水平低于男生[１８] ꎮ 本

研究调查发现ꎬ近 ８０％的大学生中高强度体力活动不

足ꎬ男生的体力活动达标率仅为 ２４.６％ꎬ略高于女生

(１６.９％)ꎬ大学生体力活动不足的现象普遍ꎬ将对大学

生的身心健康造成严重影响ꎮ 本次调查还发现男生

和女生的屏幕时间都较长ꎮ 既往研究发现ꎬ每日屏幕

时间超过 ２ ｈ 将会与个体的心理健康和睡眠质量呈现

负相关[１９－２０] ꎮ 美国儿科协会在 ２０１３ 年提出ꎬ青少年

的“娱乐性屏幕时间”每日应小于 ２ ｈꎬ建议将电视和

网络接入的电子设备移出青少年儿童的卧室[１４] ꎮ 然

而ꎬ近期相关的研究显示ꎬ全球超过 ２ / ３ 的青少年儿童

每天使用电子媒体设备(如手机、计算机、电子阅读

器、游戏主机等) ２ ｈ以上[２１] ꎬ我国兰州市超过一半的

在校大学生每天使用视频终端的总时间在 ８ ｈ 以

上[２２] ꎮ
本研究中ꎬ近 １０％的大学生存在焦虑症状ꎬ与蒋

德勤等[２３] 报道的在校大学生的焦虑发生率相近

(１１.０％)ꎮ 在性别方面ꎬ女生存在焦虑情绪的比例高

于男生ꎬ与樊富珉等[２４]研究结果一致ꎮ 本次调查结果

显示ꎬ无论男生还是女生ꎬ屏幕时间与焦虑情绪均存

在高度关联性ꎮ ２０１５ 年加拿大的一项研究采用多维

焦虑量表(ＭＡＳＣ－１０)对 ２ ４８２ 名青少年儿童心理健

康与屏幕时间的关系进行了调查评估ꎬ结果发现ꎬ其
屏幕时间与焦虑程度相关ꎬ特别是玩电子游戏时间与

严重的焦虑症状显著相关[２５] ꎮ 另外ꎬＭａｔｈｅｒｓ 等[２６] 对

９２５ 名 １３ ~ １９ 岁的澳大利亚青少年调查后发现ꎬ电子

媒体的使用ꎬ尤其电子游戏和计算机的使用是导致焦

虑症状上升的重要因素ꎮ 之前的研究已证明屏幕时

间与代谢风险上升高度相关ꎬ而代谢风险与心理健康

状况不良相关ꎬ从而使得屏幕时间与心理健康之间产

生关联[２７] ꎮ 而较长的屏幕时间占用了原本可用于参

与体力活动的时间ꎬ进而使得青少年心理健康水平下

降[２８] ꎮ 因此ꎬ 大学生群体应合理控制每天屏幕时

间[１４] ꎬ以减少焦虑症状发生的风险ꎮ
睡眠障碍不仅是影响现代人身心健康及生活质

量的重要因素ꎬ同时也是影响大学生健康成长较为突

出的因素之一ꎮ 本研究结果发现ꎬ大学生群体中睡眠

障碍的报告率为 ５５. ０％ꎬ 与国内外的研究结果相

似[２９－３０] ꎮ 本次调查还发现ꎬ男女生的睡眠质量差异有

统计学意义ꎬ与 Ｃｈａｎｇ 等[３１]的研究一致ꎮ 随着社会的

发展ꎬ女性经济独立性增强、社会地位上升使其压力

不断加大ꎬ再加之特有的性格、生理特点等因素ꎬ可能

是造成女生睡眠质量较男生差的原因[３２] ꎮ 本研究结

果显示ꎬ在男大学生人群中ꎬ体力活动和屏幕时间均

未达到推荐标准的学生ꎬ存在睡眠质量不良和焦虑情

绪的风险分别是 ２ 项指标均达标学生的 １.４８ 和 ２.２３
倍ꎮ 然而ꎬ目前国内外对体力活动和屏幕时间共同作

用与睡眠质量及焦虑情绪的关联性研究并不多见ꎬ尤
其缺乏针对大学生人群的相关研究ꎮ Ｃａｏ 等[３３] 采用

儿童焦虑性情绪障碍筛查量表(ＳＣＡＲＥＤ)对来自中国

４ 所中学 ５ ００３ 名 １１ ~ １６ 岁的初中生进行调查评估其

焦虑状况ꎬ发现体力活动不足和屏幕时间过多会增加

青少年焦虑症状的发生率ꎬ而减少屏幕时间、增加体

力活动参与时间是预防青少年焦虑症状的重要途径ꎮ
有学者指出适当的运动能够增加大脑中内源性阿片

肽和促进人体 β －内非肽的释放ꎬ从而降低焦虑水

平[３４] ꎮ 此外ꎬ智利的研究者使用青少年体力活动问卷

和睡眠自我报告等对 １９６ 名小学女生体力活动、屏幕

时间及睡眠质量的关系进行调查ꎬ结果显示ꎬ体力活

动和屏幕时间均未达到推荐量的女生更有可能出现

睡眠质量问题[３５] ꎮ 而过往研究调查发现ꎬ运动能够使

身体产生疲劳感ꎬ促进大脑分泌抑制兴奋物ꎬ进而使

个体迅速入睡[３６] ꎮ 大学阶段是人生的关键时期ꎬ每周

至少 １５０ ｍｉｎ 中等强度或 ７５ ｍｉｎ 高强度及 ２ 种强度相

２１５１ 中国学校卫生 ２０１９ 年 １０ 月第 ４０ 卷第 １０ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＯｃｔｏｂｅｒ　 ２０１９ꎬＶｏｌ.４０ꎬＮｏ.１０



结合的运动[１２] ꎬ对大学生的焦虑情绪和睡眠质量将产

生积极的影响ꎮ 有关机构和部门应当积极引导大学

生参加足量的体力活动ꎬ同时适当增加体育设施ꎬ从
而促进大学生的身心健康发展ꎮ
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