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80 名大学生睡眠质量与体重的相关性研究
李政达 付潇杰 张文泽 丘佳楠 林国天

三亚学院，海南三亚，572022；

摘要：目的 探讨睡眠质量与体重之间的关系，为今后开展肥胖工作提供参考依据。方法采 用横断面研究分析方

法，收集学生的年龄、性别、民族、家庭所在地、吸烟史、饮酒史、是否有午睡习惯作为基线资料。匹兹堡睡眠

质量指数量表评估学生的睡眠质量。测量并记录学生的体重、体重指数。对比不同睡眠质量下学生的体重、体重

指数的差异性以及不同体重指数下学生的睡眠质量差异性。通过相关性分析明确大学生睡眠质量与体重、体重指

数的相关性。结果 PSQI评分显示32名学生的睡眠质量较好，48名学生睡眠质量较差；平均体重为63.23±12.48Kg，

体重指数结果显示 2 名学生体重过低，39 名学生体重正常，19 名学生超重，20 名学生肥胖。进一步亚组分析结

果显示，睡眠质量较好组学生的体重、体重指数均显著低于睡眠质量较差组（P<0.05）。非超重肥胖组学生的主

观睡眠质量、入睡时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物、PSQI 总分均显著优于超重肥胖组（P<0.05）。相关性

分析显示睡眠质量与体重、体重指数呈明显负相关。结论 大学生睡眠障碍比例较高，且与体重存在一定的相关

性，需要关注大学生睡眠问题。
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近几十年，全球肥胖人数显著上升，尤其是 18 至

29岁的年轻人。世界卫生组织已将肥胖定义为全球流行

病。2022 年全球肥胖患者超 10亿，其中儿童和青少年

约 1.59 亿，成人约 8.79 亿
[1]
。研究指出，睡眠质量是

导致大学生肥胖率上升的关键因素。一项 meta 分析显

示，睡眠时长与腰围呈负相关，睡眠不足与中心性肥胖

风险增加相关，成年人每少睡一小时，BMI 增加

0.35kg/m2
[2]
。睡眠问题影响生活质量和身心健康，增加

代谢紊乱疾病风险，易导致焦虑、抑郁和神经功能失调
[3]
。全球约 15.9%~22.3%的人有睡眠问题，青年学生中

这一比例高达 44.8%。我国大学生睡眠障碍发生率达

40.2%，43.8%表示最近一周睡眠不足
[4]
。我国大学生群

体面临睡眠质量和肥胖问题。本研究探讨大学生睡眠质

量与体重关系，旨在提升健康意识、睡眠质量和健康水

平，为相关管理措施提供依据。

1 研究对象

本研究采用方便抽样的方式，于 2022年 3月-2022

年6月抽取某高校有意愿测评体重及睡眠质量的大学生，

问卷调查和体成分测量均在知情同意的前提下参与，调

查内容遵守保密原则。

1.1 观察指标及观察时间点

1.1.1学生的一般资料

收集学生的年龄、性别、民族、家庭所在地、吸烟

史、饮酒史、是否有午睡习惯作为基线资料。

1.1.2睡眠质量评估

采用匹兹堡睡眠质量指数（Pittsburgh Sleep

Quality Index, PSQI）量表评估学生的睡眠质量。该

量表主要用于评估受试者近一个月的睡眠质量情况，该

量表从 7 个维度评估受试者睡眠质量，每个维度“0~3

分”，所以该量表的得分范围在“0~21 分”，分数越高

表明受试者的睡眠质量就越差。其中，PSQI 总分>7 分

表示睡眠质量较差、PSQI总分≤7分表示睡眠质量较好。

1.1.3体重指数检查

测量身高及体重的仪器均经计量单位校验，由经培

训后的工作人员进行测量，计算体重指数(BMI)=体重

(kg)/身高 2(m2)，以中国肥胖问题工作组制定的标准为

为分类依据:BMI<18.5为体重过轻;18.5≤BMI＜24为正

常体重；24≤BMI＜28 为超重；BMI≥28 为肥胖。

1.2 统计分析

所有统计学检验均采用双侧检验，P值≤0.05将被

认为所检验的差别有统计学意义。所有统计分析均采用

SPSS 24.0 统计专业分析软件完成。采用 t检验比较不

同体重组直接的睡眠质量的差异，采用 Spearman 相关

性分析明确体重、体重指数与睡眠质量之间的相关性。
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2 结果

2.1 纳入学生的人口学资料信息

本研究最终纳入 80 名在校大学生进行相关研究。

所有大学生的基线资料显示如表1，纳入学生的平均年

龄为21.12±1.35 岁，其中男性 34名，女性 46名。73

名学生为汉族，7名学生为少数名族。其中 49名学生为

城镇居民，31 名学生为农村居民。其中 12名学生有吸

烟史，23 名学生有饮酒史。 PSQI 评分显示 32 名学生

的睡眠质量较好，48名学生睡眠质量较差。纳入学生的

平均体重为63.23±12.48Kg，体重指数结果显示 2名学

生体重过低，39 名学生体重正常，19 名学生超重，20

名学生肥胖。

表 1：纳入学生的一般资料信息

一般资料（n=80） 数据

年龄 21.12±1.35
性别 男性 34

女性 46
民族 汉族 73

少数民族 7
家庭居住地 城镇 49

农村 31
吸烟史 是 12

否 68
饮酒史 是 23

否 47
午睡习惯 是 35

否 45
睡眠质量 较好 32

较差 48
体重 63.23±12.48

体重指数 体重过低 2
体重正常 39
超重 19
肥胖 20

2.2 不同睡眠质量学生的体重指数对比分析

根据 PSQI 评分将学生分为睡眠质量较好组和睡眠

质量较差组，其中睡眠质量较好组 32 名学生，睡眠质

量较差组 48 名学生。两组学生的体重、体重指数对比

分析如表 2所示。结果显示，睡眠质量较好组学生的体

重、体重指数均显著低于睡眠质量较差组，差异性具有

统计学意义（P<0.05）。

表 2：不同睡眠质量学生的体重指数对比分析

睡眠质量

较好组
（n=32）

睡眠质量

较差组
（n=48）

t值 P值

体重
58.47±
12.21

69.44±
10.21 3.21 0.02

体重
指数

20.11±
1.23

23.38±
1.43 2.30 0.04

2.3 不同体重指数学生的睡眠质量对比分析

根据体重指数将评估为体重过低、体重正常的学生

纳入非超重肥胖组，将评估为超重、肥胖的学生纳入超

重肥胖组。其中非超重肥胖组 41 名学生，超重肥胖组

39 名学生。两组学生的 PSQI 各项类目对比分析如表 3

所示。结果显示，非超重肥胖组学生的主观睡眠质量、

入睡时间、睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物、PSQI总分

均显著优于超重肥胖组，差异性具有统计学意义

（P<0.05）。非超重肥胖组学生的睡眠时间、日间功能

障碍与超重肥胖组对比无统计学意义（P>0.05）。

表 3：不同体重指数学生的睡眠质量对比分析

非超重肥

胖组
（n=41）

超重肥胖

组
（n=39）

t 值 P值

主观睡眠

质量
1.42±0.12 0.78±

0.44 5.43 0.01

入睡时间 1.54±0.44 0.89±
0.32 4.78 0.02

睡眠时间 0.98±0.23 0.87±
0.34 1.02 0.47

睡眠效率 1.58±0.33 1.02±
0.25 4.32 0.02

睡眠障碍 1.49±0.28 1.04±
0.34 3.45 0.03

催眠药物 2.12±0.23 1.67±
0.34 7.12 0.01

日间功能
障碍

1.98±0.38 1.32±
0.42 2.10 0.14

PSQI 总分
10.32±
1.23

7.23±
0.65 10.23 <0.01

2.4 睡眠质量与体重、体重指数的相关性分析：

各学生睡眠质量与体重、体重指数的相关性分析结

果如表 4所示。结果显示，大学生睡眠质量与体重、体

重指数呈显著负相关（P<0.05）。

表 4：睡眠质量与体重、体重指数的相关性分析

相关系数 r P值

体重 -2.18 0.03

体重指数 -4.23 0.01

3 讨论

本研究显示，睡眠质量与体重、体重指数呈现出显

著的负相关。过往研究表明，睡眠时间的长短、连贯性

以及质量，均可能对生长激素、皮质醇、瘦素和胃饥饿

素等关键激素的分泌产生影响
[5]
，然而这些激素在食欲

调节过程中发挥着极为关键的作用。更进一步的研究指

出，睡眠时间较长的人群，其饮食结构具有一定特点，

碳水化合物的摄入占比较低，而脂肪摄入占比较高
[6]
。
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习惯晚睡晚起的人，早餐时高能量食物的摄入量通常较

少，晚餐时则相对较多。另外，睡眠不足容易引发日间

疲劳，使人减少体力活动，增加静坐时间，这都有可能

促使体重上升
[7]
。综合这些研究结果可知，睡眠质量和

体重之间存在着错综复杂的相互作用，其内在机制亟待

进一步深入探究。

睡眠质量对个体的影响，不局限于体重管理方面，

还可能对整体健康产生深远影响。长期睡眠不足或者睡

眠质量欠佳，会提高多种慢性疾病的发病风险，像心血

管疾病、糖尿病和高血压等
[7]
。这些疾病常常与肥胖以

及不良代谢状态紧密相关，而睡眠质量在这一关联过程

中起到了关键的调节作用。若要改善学生睡眠质量，需

要其养成良好的睡眠习惯至关重要，这包括维持规律的

作息时间，每天尽量在相同的时间上床睡觉和起床；打

造舒适的睡眠环境，保持卧室安静、昏暗且温度适宜；

睡前避免进行刺激性活动，比如长时间使用电子设备、

观看刺激的影视节目等。此外，减少咖啡因和酒精的摄

取，晚餐不宜过饱，并且适度开展体育锻炼，这些举措

都有助于提升睡眠质量。

综上所述，本研究通过对在校大学生睡眠质量与体

重相关性展开分析，揭示了其与体重和体重指数之间显

著的负相关关系。未来，仍需进一步深入研究睡眠与脂

肪参数之间的具体关联，以及如何通过改善睡眠质量，

更为有效地促进健康的体重管理和整体健康。
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