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·现场调查·

中国8省（自治区、直辖市）儿童上学日
与周末睡眠时间差异分析

石文惠 翟屹 李伟荣 沈冲 施小明

【摘要】 目的 了解我国儿童上学日与周末睡眠时间差异。方法 2010年9－11月采用分

层随机整群抽样方法，根据地理特征、社会经济发展水平等因素，在 8省（自治区、直辖市）抽取

20 603名6～12岁儿童作为研究对象，调查其上学日与周末的睡眠时间。结果 6～12岁小学生

周末睡眠时间高于上学日，但周末男生的平均睡眠时间低于女生（t＝3.35，P＜0.05），女生睡眠时

间并未呈随年龄增加而递减的趋势。周末睡眠严重不足、不足和适中的比例为 13.63%（2 809/

20 603）、27.27%（5 618/20 603）、59.10%（12 176/20 603）；各年龄别儿童周末睡眠适中的比例（＞

50%）明显高于上学日比例（＜30%）；小学一年级的儿童即使周末仍然有超过1/3睡眠时间不足。

上学日睡眠严重不足的儿童中，有近10%的儿童在周末处于睡眠不足的状态，而对于上学日睡眠

时间属于睡眠不足、睡眠适中的儿童周末处于严重不足状态；上学日睡眠严重不足、不足和适中的

儿童超过国家规定的10 h的比例为29.75%、64.48%、86.44%；周末睡眠时间少于平时、与平时基本

一致、适度补眠（1 h内）和补眠过度（＞1 h），四者的比例分别为9.41%、22.77%、43.32%、24.50%；睡

眠严重不足的学生中，补眠适度的比例仅超过40.00%；而睡眠不足、适中的学生中补眠适度的比

例分别为 54.00%和 30.00%左右。睡眠适中的儿童中，周末睡眠时间少于平时的比例最高，接近

20.00%；睡眠不足与严重不足的儿童中，周末少于平时的比例为8.16%和3.45%。结论 我国小学

生周末过度补眠与周末睡眠不足的现象并存，睡眠习惯亟待改善。
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【Abstract】 Objective To understand the differences on sleeping-time between school-days
and weekends among elementary school children. Methods This cross-sectional study was
conducted from September to November，2010. A stratified random cluster sampling strategy was used
to select the participants，under diverse geographical and economic levels in eight provinces，
municipalities or autonomous regions，in mainland China. A total number of 20 603 elementary school
children aged from 6-12 years old were chosen as research subjects to record their time of sleeping
during school-days or weekends. Results Among the 6-12 year old，their time of sleeping was
longer on weekends than that on school-days，while the average sleeping time during the weekends
was longer in boys than in girls（t＝3.35，P＜0.05）. However，there was no linearly decreasing trend
along with the increase of age regarding the time of sleeping on weekends，in girls. Proportions of
serious lack of sleep，lack of sleep or with sufficient sleep during the weekends were 13.63%（2 809/
20 603），27.27%（5 618/20 603）and 59.10%（12 176/20 603）. The proportion of sufficient sleep
（over 50%）was significantly higher on weekends than that on school-days（less than 30%），however，
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睡眠状况和学生成绩、注意力显著相关［1-2］。在

以我国颁布的有关学生健康和工作卫生条例中规定

的每天应保证小学生 10 h睡眠时间标准的前提下，

2005 年的调查研究显示，我国城市学龄儿童平时睡

眠不足发生率高达71.4 %，平时睡眠时间越少、睡眠

质量越差，学校总体表现就越差，学龄儿童在上课听

讲和学习时的注意力越差；而周末睡眠时间则对其

无显著影响［3-5］。然而我国普遍存在成年人和儿童周

末补眠的现象。孩子周末睡眠过多，会影响生物钟的

正常节律，导致周一持续疲劳，注意力难以集中［4］，从

而影响儿童学习。为掌握我国小学生周末睡眠的现

状，本研究选取内蒙古、安徽、湖南、山东、甘肃、江

西、广西、重庆 8省（自治区、直辖市）儿童的调查资

料，分析周末睡眠时间差异及其影响因素。

对象与方法

1. 研究对象：采取多阶段整群抽样的方法获得，

详见文献［6］。本研究选取在体检日期时 6～12岁

且睡眠信息完整的27 727名儿童作为研究对象。所

有研究对象均签署知情同意书。本研究通过中国疾

病预防控制中心医学伦理审查委员会批准。

2. 调查内容和方法：采用自行设计的问卷，收集

家长的一般情况，社会人口信息及学生性别、年龄、

睡眠时间、起床时间等信息。体格测量包括儿童的

身高、体重、腰围和血压。具体过程见翟屹等［7］的描

述，通过家长会的形式，由培训的访问员组织家长统

一填写问卷并回收。其中性别、年龄、BMI、睡眠时

间等相关资料完整的问卷用于统计，最后得到有效

问卷 20 603份，回收率为 80%。睡眠时间通过问卷

询问、家长自报的方式获得。

3. 调查数据清理原则与判定标准：本研究按照

国家规定以睡眠时间 10 h为适量；按照国内外有关

睡眠时间与健康关系研究［8-9］，将睡眠时间 9～10 h

视为不足，＜9 h视为严重不足。6～12岁儿童超重、

肥胖的分类参照文献［10-11］。

4. 统计学分析：采用EpiData 3.0软件进行独立

双人录入。用SPSS 17.0软件分析。以均数表示平

均睡眠时间，睡眠严重不足、不足和适中以百分率表

示；使用χ2检验进行组间睡眠构成比较。

结 果

1. 一般情况：共纳入城市、农村各 24 所小学

20 603名学生，年龄 6～12（8.7±1.8）岁。

2. 儿童上学日与周末睡眠时间睡眠现状：6～12

岁儿童周末与上学日睡眠状态不同［6］，周末平均睡

眠时间为 9.83 h，男生［（9.81±1.10）h］低于女生

［（9.86±1.08）h］，不同年龄别、不同性别儿童睡眠平

均时间差异有统计学意义（年龄 t＝106.45，性别 t＝
3.35，P＜0.05）。男生周末睡眠时间多于上学日［6］

（t＝75.06，P＜0.05），随年龄增加，睡眠时间减少；女

生周末睡眠时间多于上学日［6］（t＝75.70，P＜0.05），

未出现随年龄增加呈线性递减的趋势，趋势检验周

末F＝0.01，差异无统计学意义，见表1。

经济好、中、差地区儿童平均睡眠时间分别为

9.82、9.83和9.84 h；城市与农村儿童周末的平均睡眠

时间为9.82 和9.83 h。不同经济水平地区和城乡儿

童上学日和周末的平均睡眠时间差异无统计学意义。

3. 睡眠构成差异：小学生周末期间睡眠严重不

足、不足和适中的比例分别为 13.63%、27.27%和

59.10%，不同年龄段小学生周末睡眠时间构成比差

nearly one third of the first grade primary school children were sleep insufficiently even on weekends.
Nearly 10.00% of the children under seriously or moderately lack of sleep on school-days were still in
a serious lack of sleep state on weekends. The three groups who were categorized as serious lack of
sleep（less than 9 h），lack of sleep（9-10 h）or having sufficient（over 10 h）sleep on school-days
accounted for 29.75%，64.48%，86.44%，respectively，when compared with the national regulation set
as 10 h daily sleep for the children in China. The proportions of those whose time of sleep on
weekends was less than school-days in the three groups as the same，moderate（within 1 h），with 1 h
caught-up or over，were 9.41%，22.77%，43.32%，24.50%，respectively. The percentage of pupils who
caught up sleep appropriately（within 1 h）on weekends among those who were serious lack of sleep
in school-days would exceed 40.00% while the proportions among those who lack of sleep or having
sufficient on school-days were 54.00% and 30.00% . The percentage of children who slept less on
weekends than on school-days among those having sufficient sleep on school-days appeared the
highest，nearly 20.00%. However，the proportions among those who lack of sleep or seriously lack of
sleep on school-days were 3.45% and 8.16%，respectively. Conclusion We found that the elementary
school children who could catch up time of sleep or lack of sleep on weekends coexisting in our study.
This situation called for attention and the sleeping habit in primary school children should also be
urgently improved.

【Key words】 Sleep；School-days；Weekend；Children
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异有统计学意义（χ2＝87.39，P＜0.05）；各年龄别儿

童周末睡眠适中的比例（＞50%）明显高于上学日比

例（＜30%）；超过半数学生的睡眠时间达到国家规

定标准，周末补眠现象明显；但6岁儿童周末依然有

超过 1/3睡眠时间不足 10 h，12岁时比例升至 40%；

且上学日睡眠严重不足、不足和适中的儿童中，各自

又出现一定比例的儿童在周末睡眠严重不足，见表

2，3。

周末全体儿童睡眠构成有所改善，睡眠严重不

足、不足和适中的比例为13.63%、27.27%和59.10%，

不同经济水平地区儿童睡眠构成差异无统计学意

义。城市儿童的睡眠构成整体优于农村儿童，城市

儿童睡眠严重不足的比例（12.81%）低于农村儿童

（14.44%），睡眠适中的比例（59.42%）高于农村儿童

（58.79%），差异有统计学意义（χ2＝12.12，P＜0.05）。

4. 上学日不同睡眠时间的儿童在周末的睡眠时

间变化：上学日处于不同睡眠时间状态（严重不足、

不足和适中）的儿童在周末的平均补眠时间上差异

有统计学意义（F＝1 017.13，P＜0.05）；上学日睡眠

时间＜9 h的儿童，其周末平均睡眠时间增加 1 h以

上；随着睡眠由严重不足到睡眠适中的改善，补眠时

间减少，趋势检验：F＝2 033.23，P＜0.05，存在线性

趋势。按照6～12岁儿童周末睡眠时间与上学日的

不同，周末睡眠时间少于平时（＞0.25 h）、与平时基

本一致（±0.25 h）、适度补眠（0.2 h～1 h）和补眠过

度（＞1 h）比例分别为 9.41%、22.77%、43.32%和

24.50%，其对应的时间变化均值分别为-1.13、0、

0.83和1.91 h。睡眠严重不足的学生中，补眠适度的

比例为 40.00%；而睡眠不足、适中的学生中补眠适

度的比例分别 54.00%和 30.00%。睡眠适中的儿童

中，周末睡眠时间少于平时的比例最高，接近

20.00%；睡眠不足与严重不足的儿童中，周末少于上

学日的比例为8.16%和3.45%。

讨 论

本研究显示，儿童周末补眠现象十分普遍，超过

规定1 h的比例高达1/4。不少家长和孩子希望通过

休息日一次性补眠来弥补平时睡眠的不足，而睡眠补

偿并不能缓解由于平时睡眠不足导致的睡眠质量下

降问题。睡眠时间不足本身就是睡眠障碍的一种表

现，也是影响睡眠质量的关键因素之一，但补眠时间

与睡眠时间并无明确关联［5］，睡眠总体情况越差的孩

子，周末就寝时间与起床时间均会推迟，对周末的睡

眠时间长度虽说没有影响，但对作息习惯却有显著影

响，由于就寝时间推迟引起入睡潜伏期延长，从而降

低睡眠深度及质量［12］；而且周末补睡越多，在客观注

意力测试中的表现就越差，说明平时睡眠质量越差；

试图利用增加睡眠时间来获得健康将适得其反。建

议小学生周末补眠的时间不宜超过1 h。

本次调查发现6岁就有超过10%的儿童周末处

表1 不同年龄段儿童在上学日与周末的睡眠时间

年龄
(岁)

6

7

8

9

10

11

12

合计

注：a，b趋势检验：F 上学日＝83.40，F 周末＝7.02，P＜0.05；c，d趋势检验：F 上学日男＝83.40，F 周末男＝7.02，P＜0.05；e趋势检验：F 上学日女＝80.46，P＜
0.05；f周末女童睡眠平均时间多于男童，差异有统计学意义（P＜0.05）

全体睡眠时间（h，x±s）
人数

2 817

3 251

3 317

3 445

3 716

2 903

1 154

20 603

上学日

9.28±0.90

9.21±0.93

9.11±0.91

9.07±0.92

9.07±0.94

8.98±0.96

8.96±1.02

9.11±0.94a

周末

9.93±1.02

9.84±1.04

9.77±1.05

9.83±1.08

9.81±1.13

9.81±1.17

9.85±1.21

9.80±1.09b

男童睡眠时间（h，x±s）
人数

1 463

1 781

1 814

1 783

1 972

1 589

647

11 049

上学日

9.26±0.92

9.23±0.93

9.12±0.91

9.08±0.92

9.03±0.91

8.99±0.98

9.00±1.03

9.11±0.94c

周末

9.93±1.04

9.86±1.04

9.74±1.06

9.79±1.09

9.77±1.13

9.76±1.19

9.83±1.20

9.81±1.10d

女童睡眠时间（h，x±s）
人数

1 354

1 470

1 503

1 662

1 744

1 314

507

9 554

上学日

9.29±0.88

9.18±0.93

9.10±0.90

9.06±0.92

9.12±0.98

8.98±0.94

8.92±1.01

9.11±0.94e

周末

9.92±0.99

9.82±1.04

9.80±1.05

9.87±1.06

9.86±1.13

9.87±1.14

9.87±1.22

9.86±1.08f

表2 不同年龄段儿童在上学日与周末的睡眠构成
年龄
(岁)

6
7
8
9

10
11
12

合计

注：括号外数据为人数，括号内数据为构成比（%）

人数

2 817
3 251
3 317
3 445
3 716
2 903
1 154

20 603

上 学 日
严重不足
702(24.92)
938(28.85)

1 039(31.32)
1 210(35.12)
1 261(33.93)
1 137(39.17)

475(41.16)
6 762(32.82)

不足
1 096(38.91)
1 273(39.16)
1 406(42.39)
1 358(39.42)
1 536(41.33)
1 105(38.06)

405(35.10)
8 179(39.70)

适中
1 019(36.17)
1 040(31.99)

872(26.29)
877(25.46)
919(24.73)
661(22.77)
274(23.74)

5 662(27.48)

周 末
严重不足

282(10.01)
393(12.09)
454(13.69)
468(13.58)
533(14.34)
481(16.57)
198(17.16)

2 809(13.63)

不足
726(25.77)
927(28.51)
917(27.65)
954(27.69)

1 035(27.85)
771(26.56)
288(24.96)

5 618(27.27)

适中
1 809(64.22)
1 931(59.40)
1 946(58.67)
2 023(58.72)
2 148(57.80)
1 651(56.87)

668(57.89)
12 176(59.10)
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于严重睡眠不足的状态，随着年龄增加，这部分人群

的比例逐渐增大。而上学日尚未达到严重不足的儿

童，在周末依旧出现睡眠时间严重不足的现象就更

值得关注。美国“全国睡眠基金会”建议，青少年每

天最佳睡眠时间 21：45。密歇根大学研究，每天睡

觉时间＜9 h的儿童比睡眠时间更长的同年龄段儿

童更可能变胖［13］。1998－2010 年我国在新疆、四

川、陕西、上海等 9 个省（直辖市、自治区）进行的

30 250例不同年龄段儿童睡眠调研结果显示，超七

成的中小学生睡眠不足；从全球范围看，我国学生的

睡眠时间始终垫底，与美国、意大利、瑞士等国家同

年龄段儿童相比，我国儿童学龄期平均每日睡眠时

间约少 40～50 min［14］。周芳［15］的研究也显示，慢性

睡眠剥夺与儿童肥胖相关，而肥胖已经公认是影响

青少年健康成长的独立危险因素。如果缺乏对睡眠

时间的科学认识，随着儿童年龄增加、家庭作业日渐

繁重、垃圾睡眠［16］现象及居室的环境影响、睡眠卫生

习惯累积等影响，上学日睡眠时间不足将更加严重，

而睡眠时间长期不足，不仅影响儿童长高，出现食欲

下降，身体免疫力下降，导致近视眼等常见病；而且

还会影响儿童思维活动、情绪等方面问题，成为健康

的严重隐患。

我国在儿童睡眠研究领域的积累，大部分是基

于横断面流行学调查的结果，很少有纵向研究的设

计，已有研究也主要采用家长问卷进行回顾性调查，

缺乏统一的问卷或量表，在界定相关调查时概念往

往不完全一致，因此导致不同研究的可比性有待提

高。因此，关注儿童睡眠状态，完善儿童的睡眠时间

监测的方法,尽早进行儿童睡眠干预提供依据更是

迫在眉睫。
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表3 上学日不同睡眠状态的儿童在周末儿童睡眠状况分类

上学日
睡眠

严重不足

不足

适中

合计

注：同表2

周末睡眠

严重不足

2 024(9.82)

500(2.43)

285(1.38)

2 809(13.63)

不足

2 730(13.25)

2 045(11.67)

483(2.34)

5 618(27.27)

适中

2 008(29.75)

5 274(25.60)

4 894(23.75)

12 176(59.10)

合计

6 762

7 819

5 662

20 603

·· 555


