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摘 要院睡眠不足、睡眠障碍以及觉醒时间推迟目前已成为青少年的常见问题。文章旨在总结近

几年青春期睡眠不良的研究进展。研究发现消极的家庭环境、夜间灯光、长时间玩电子产品、摄入

咖啡因、吸烟等均可影响睡眠。而良好的睡眠习惯、适当的体育锻炼、推迟晨起上学时间等则有利

于睡眠。
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睡眠对维持大脑正常功能具有十分重要的作

用袁充足的睡眠对人体获得理想的生理功能尧学习能
力和警觉性非常关键遥 合理适当的睡眠及维持与昼
夜节律一致的睡眠时间表是青春期正常生长发育的

重要前提遥 青少年每天的正常睡眠时间至少需要 怨
小时袁而目前全世界的青少年都存在睡眠时间不足的
问题袁且在上课日更加突出咱员暂遥 睡眠不足尧睡眠障碍以
及觉醒时间推迟已成为青春期的常见问题遥为寻找解
决办法袁了解其带来的严重后果袁文章对近几年的相
关文献进行回顾袁总结影响睡眠的因素及其对睡眠
的影响机制和潜在后果遥

一尧影响睡眠的因素

渊一冤内部生理因素
允藻灶灶蚤 等咱圆暂认为青少年入睡时的生理睡眠压力

提升速度较儿童慢袁 这使他们在感到睡意时耗费
更多时间袁因此睡眠潜伏期也相应延长遥 此外袁青
少年的生理睡眠觉醒周期较儿童推迟袁 这也意味
着青少年在生理上睡觉的时间要较儿童晚一些遥
褪黑素是一种由机体在夜间准备入睡时释放的激

素袁悦葬则泽噪葬凿燥灶 等咱猿暂发现青少年释放褪黑素的时间

较儿童推迟袁 这也导致其夜间嗜睡感的到来相应

推迟遥 以上这些内部生理因素可使青少年倾向推
迟入睡时间遥

渊二冤外部因素
员援 家庭环境
消极的家庭氛围与睡眠潜伏期延长尧 睡眠持续

时间缩短相关遥 月蚤造造燥憎泽等咱源暂研究发现消极的家庭环

境与睡眠时间推迟相关袁 而积极向上的家庭氛围为
充足的睡眠等健康行为创造了有利条件遥

圆援 夜间灯光
云蚤早怎藻蚤则燥等咱缘暂发现夜间灯光与睡眠时间推迟以

及睡眠持续时间缩短相关袁 且相关性取决于夜间灯
光所处的场合遥 白日时间变长会使人们参与更多的
户外活动和夜间活动袁因而会推迟睡眠时间袁导致睡
眠总时间的缩短遥 青少年卧室内夜间灯光能使其进
行更多的室内活动袁 因而青少年卧室夜间灯光可导
致睡眠时间缩短遥悦葬躁燥糟澡藻灶咱远暂认为强光可通过降低机

体褪黑素水平尧 增加警觉性等改变青少年的昼夜节
律遥卧室夜间灯光可推迟昼夜节律袁导致青少年在正
常的睡眠时间入睡困难曰 卧室夜间灯光也可产生警
觉效应袁抑制松果体的褪黑素分泌袁影响入睡遥 室内
室外或是屏幕灯光均可降低青少年的主观嗜睡度袁
推迟睡眠时间袁导致睡眠总时间缩短遥
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猿援 使用电子产品
目前青少年卧室中电子产品已普遍存在袁接触

电子产品屏幕便成为其睡眠不足和睡眠质量降低的

重要影响因素遥 青少年使用电子屏幕的时间越长袁
用来睡眠的时间越短曰电子产品上的内容导致心理
学和生理学唤醒袁也可影响入睡和保持睡眠的能力曰
光线对昼夜节律和警觉性有影响咱苑暂遥 宰燥燥凿等咱愿暂的研

究显示使用自发光的产品超过 圆小时袁例如使用光
线调满的平板电脑可抑制褪黑素的产生袁但使用时
间少于 员小时不会产生这样的效果遥
与非工作日相比袁工作日看电视与睡眠持续时

间缩短有更紧密联系咱怨暂遥 青少年就寝时间推迟和看
电视同样存在一定的联系咱员园暂遥粤则燥则葬等咱员员暂研究发现使

用电脑与睡眠总时间缩短存在联系袁长期在本应睡
眠期间使用电脑的青少年相比对照组平均睡眠总时

长缩短 缘员分钟遥 相关调查咱员圆暂表明袁青少年玩电子游
戏的时间越长袁睡眠总时长越短袁入睡时间越晚遥 总
之袁使用电脑尧玩电子游戏尧玩手机尧看电视均可对睡
眠产生不良影响遥

源援 摄入咖啡因尧吸烟
研究发现咖啡因可致睡眠持续时间缩短袁摄入

咖啡因可使青少年保持警觉袁难以入睡曰而缺乏睡眠
的青少年感觉更疲劳袁他们选择摄入咖啡因对抗疲
劳袁因此形成恶性循环遥 月则赠葬灶贼等咱员猿暂研究显示袁消费
者摄入咖啡因的理由是野为了度过一天的时光冶袁野在
上学日可以起得更早冶袁这一现象说明缺乏睡眠的青
少年更倾向摄入咖啡因遥
吸烟可导致睡眠总时长缩短袁吸烟者比非吸烟

者更难以保持睡眠状态袁而睡眠状态的打断可减少
睡眠总量遥

二尧睡眠不良的后果

渊一冤睡眠不良对认知功能和学习尧记忆的影响
全世界范围内青少年睡眠问题呈高发趋势袁青

少年睡眠不良会对认知功能尧学习能力产生明显影
响遥 运燥责葬泽扎等咱员源暂发现袁睡眠可以促进工作记忆袁同时
可促进青少年的记忆巩固袁而长期睡眠不足可影响
总结性和复杂性任务的表现袁对巩固记忆也存在显
著危害遥 青少年的睡眠持续时间越长袁其执行力及
校内表现越好咱员缘暂遥 而睡眠不良的青少年表现出白天
生理功能受损袁包括注意力下降和校内表现下滑袁以
及普遍出现认知功能受损表现咱员远暂遥月则藻灶澡燥怎泽藻等咱员苑暂研

究发现睡眠剥夺不利于青少年集中注意力完成任

务袁同时睡眠缺乏还可导致青少年大脑损伤袁这些影
响可一直持续到成年期遥

然而在睡眠限制试验中并没有发现其对认知功

能的明显影响袁原因可能为院淤睡眠减少可能会提高
睡眠效率袁 睡眠质量的提高可能对睡眠缺乏进行弥
补曰于补偿机制发挥作用袁睡眠限制的青少年在任务
正激活网络中表现出活化增强袁 而在任务负激活网
络中显示出活化作用减弱袁 提示对睡眠缺乏的补偿
作用曰盂个体对于睡眠需求不同咱员愿暂遥全睡眠剥夺影响
注意力和警觉性袁 睡眠限制对一般认知功能和特定
认知功能的影响尚无确切研究结果遥补偿机制尧个体
睡眠需求差异尧睡眠减少后睡眠质量的提升尧个体在
认知功能水平上的差异均可影响观察结果咱员怨暂遥此外袁
在经历睡眠不足或低质量睡眠后导致的动机不足也

会影响青少年认知功能测试结果遥
睡眠剥夺和睡眠限制可持续显著损伤基本注意

力袁导致反应时间的延长袁在简易警觉性测试中错误
率增加咱圆园暂遥 睡眠对于记忆编码和记忆巩固是必要的袁
不管是学习过程前或后的睡眠剥夺都对学习记忆有

显著影响遥 情绪记忆也对睡眠剥夺存在敏感性袁导致
个体对负面记忆的保留多于积极记忆和客观记忆咱圆员暂遥

渊二冤睡眠不良与精神疾病
失眠经常与许多身体和精神疾病伴发袁 是结果

也是影响因素遥睡眠不足可导致人际关系恶化袁产生
心理问题袁诸如生活满意度下降尧自尊心缺乏尧产生
自杀观念尧滥用药物的可能性增加等咱圆圆暂遥运怎皂葬则等咱圆猿暂

研究认为睡眠剥夺会加剧焦虑袁在一些鼠类睡眠剥
夺模型中发现睡眠剥夺可导致其出现类焦虑样行

为遥 尽管睡眠剥夺和焦虑之间的机制仍不清楚袁但
已明确氧化应激机制参与其中遥 睡眠可以通过移
除觉醒时产生的氧化剂降低氧化应激效应袁因此袁
睡眠有修补尧恢复和解毒的作用咱圆源暂遥 长期睡眠缺乏
会导致睡眠的这一作用缺失袁 使氧化应激作用在
体内变得活跃袁产生焦虑样行为遥

渊三冤睡眠不良对生理功能的影响
在生理方面袁睡眠不良对肾脏尧心血管系统尧消

化系统尧内分泌系统以及体温调节等有病理影响遥同
时袁睡眠不足还导致胰岛素抵抗袁瘦素和胃饥饿素的
分泌异常袁成为代谢异常尧肥胖尧域型糖尿病等疾病
形成的促发因素咱圆缘暂遥此外袁还有研究提示睡眠剥夺促
进炎症的发生咱圆远暂遥

三尧有利于睡眠的因素

渊一冤良好的睡眠习惯
研究发现良好的睡眠卫生习惯对睡眠时间尧睡

眠潜伏期尧睡眠持续时间均有正面影响遥睡眠卫生包
括入睡前行为尧生理和情感上的准备尧睡眠环境尧睡
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眠稳定性咱圆苑暂袁青少年的良好睡眠卫生习惯均应注意
这些方面遥 如果青少年入睡前的唤醒度低尧身心准备
良好尧睡眠类型稳定尧睡眠环境良好袁他的睡眠一定受
益袁睡眠卫生各方面达到得越多袁睡眠质量越高遥

渊二冤家长设定睡眠时间
家长设定睡眠时间与睡眠总量延长相关袁但与

睡眠潜伏期无相关性遥 除入睡时间在一定程度上提
前袁其他方面人群间的差异性很大袁表明尽管一些家
长让孩子在其倾向选择的入睡时间之前睡觉袁但并
不使他们睡眠潜伏期延长遥 在家长设定睡眠时间上
床的青少年与在自己选择的时间上床的青少年相

比袁均于相同的时间内入睡袁使得前者有更多的睡眠
时间咱圆愿暂遥 因此袁家长设定睡眠时间可能是一个有利
因素遥

渊三冤体育锻炼
体育锻炼是一个睡眠有利因素袁体育锻炼越多袁

睡眠时间越早遥 尽管睡眠持续时间和体育锻炼之间
尚未证明有直接关联袁但样本间巨大的差异性提示
应该有缓和因素或调节因素的存在遥在成人群体中袁
早间进行适量激烈的运动与良好的睡眠质量有关遥
月怎皂葬灶等咱圆怨暂研究发现睡前 源小时内进行少量运动
的群体睡眠时间较对照组延长袁但不推荐睡前 员小
时进行体育活动遥 同时运动的持续时间和强度也可
影响运动对睡眠的效果遥 云燥贼蚤等咱猿园暂研究发现 员周内
至少 缘天进行超过 圆园分钟高强度运动的青少年比
对照组更易获得充足睡眠遥 因此袁适当的体育锻炼
有益于改善睡眠遥

渊四冤推迟上学时间
上学时间决定青少年的晨起时间袁将上学时间

稍作推迟可改善青少年的睡眠状况遥 月燥藻则早藻则泽等咱猿员暂发

现晨起时间平均推迟 圆员耀远远分钟袁平时疲劳度降低袁
且周末不需要补充睡眠袁周末的晨起时间平均提前
了 猿猿分钟遥 不仅如此袁推迟晨起上学时间还会减少
日间嗜睡度袁使睡眠满意度增加咱猿圆暂遥 因此袁推迟上学
时间可作为青少年慢性睡眠不足的解决方案遥
青少年慢性睡眠不足有很多潜在不良后果袁包

括认知功能损伤尧罹患各种精神或器质性疾病的可
能性增加等遥 影响青少年睡眠的不良因素较多袁包
括内部生理因素与诸多外部因素袁避免不良因素可
改善青少年的睡眠遥 未来的研究应探索这些因素发
生作用的机制袁在何时及如何对睡眠产生影响等袁以
便更有针对性地改善青少年睡眠状况遥
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