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绵阳市区成人睡眠质量现状及影响因素
沈雪梅，杜春红，王 欢

（四川省精神卫生中心·绵阳市第三人民医院，四川 绵阳 621000）
【摘要】 目的 调查绵阳市区成人的睡眠质量现状并探索其影响因素。方法 本研究为横断面调查，以绵阳市三个社区

的 126名成年人为研究对象，采用一般资料问卷、匹兹堡睡眠质量指数量表（PSQI）、睡眠卫生意识和习惯量表（SHAP）中的睡

眠卫生习惯与睡眠卫生意识分量表进行调查，比较不同人口学资料、不同睡眠卫生意识和习惯的人群睡眠质量的差异，并采用

多元线性回归建立睡眠质量的影响因素模型。结果 绵阳市区成人PSQI总评分为（7. 51±4. 05）分。相关分析结果显示，睡眠

卫生意识评分与 PSQI日间功能障碍维度评分呈正相关（r=0. 232，P=0. 009），睡眠卫生习惯评分与 PSQI总评分、入睡时间、睡

眠质量、睡眠时间、催眠药物和日间功能障碍维度评分均呈正相关（r=0. 188~0. 362，P<0. 05或 0. 01）。回归分析显示，睡眠卫

生习惯是睡眠质量的影响因素（P<0. 01）。结论 绵阳市区成人的睡眠质量有待提高，睡眠卫生习惯是影响其睡眠质量的重

要因素。
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Current status and influencing factors of sleep quality among adult residents

in urban areas of Mianyang

Shen Xuemei，Du Chunhong，Wang Huan

（Sichuan Mental Health Center•The Third Hospital of Mianyang，Mianyang 621000，China）
【Abstract】 Objective To investigate the current status of sleep quality among adult residents in urban areas of Mianyang，

and to explore the influencing factors. Methods A cross-sectional survey was conducted on 126 adult residents from three
communities in Mianyang. The selected individuals were assessed using self-made general information questionnaire，Pittsburgh
Sleep Quality Index（PSQI），the sleep-hygiene awareness activities subsection and sleep-hygiene practice sections of Sleep Hygiene
Awareness and Practice（SHAP）. Then the sleep quality among residents of different demographic characteristics，sleep-hygiene
awareness activities and sleep-hygiene practices was compared，meantime，the influencing factors of sleep quality were screened
via multiple linear regression model. Results The PSQI score was（7. 51±4. 05）among urban adults in Mianyang. Correlation
analysis yielded that the sleep-hygiene awareness score was positively correlated with the daytime dysfunction dimension score in
PSQI（r=0. 232，P=0. 009），and the sleep-hygiene habit score was positively correlated with PSQI score，the dimension scores of
sleep latency，sleep quality，sleep duration，use of sleeping medication and daytime dysfunction（r=0. 188~0. 362，P<0. 05 or 0. 01）.
Regression analysis showed that sleep-hygiene habit was the influencing factor of sleep quality（P<0. 01）. Conclusion The sleep
quality among adult residents in urban areas of Mianyang needs to be improved，moreover，sleep-hygiene habit is a key factor
affecting sleep quality.

【Keywords】 Sleep quality；Sleep habits；Influencing factors
随着中国社会的发展，中国国民的生活方式和

睡眠习惯发生改变，国民的睡眠质量亟需关注和提

高。2021年中国睡眠指数报告［1］显示，近 3亿中国

人睡眠质量差，中国国民睡眠质量特征可概括为入

睡时间晚、睡眠时长短及睡眠质量差。既往研究［2-4］

表明，睡眠质量较差不仅会增加罹患高血压、脑卒

中、糖尿病和肥胖的风险，也会影响人群的心理健

康水平，导致记忆力减退、焦虑抑郁等心理疾病的

发生，进而降低生活质量，增加医疗保健的费用。

国内外研究［2，5-6］显示，睡眠质量受多种因素的影响，

主要包括人口学因素、心理因素、环境因素以及自

身生活方式四个方面。目前国内对睡眠质量的研

究多集中在孕妇、老人以及特定疾病患者等人群

中［6-8］，但这些人群具有一定的特殊性，如大多处于

医院环境下、受到疾病症状或药物治疗的影响或处
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于特殊的生命阶段等，以上情况均对其睡眠质量产

生影响。而目前对一般人群睡眠质量特点及影响

因素的研究较少，且研究多集中在苏州、河北等地

区［9-10］，缺乏对西南地区一般人群睡眠质量的调查。

本研究以四川省绵阳市区成人为研究对象，分析其

睡眠质量并探索其影响因素，为今后对该地区一般

人群睡眠问题进行针对性干预提供参考，进而提高

其睡眠质量。

1 对象与方法

1. 1 对象

于 2020年 11月-2021年 4月随机选取绵阳市

三个社区作为调查地，并在各社区中通过方便抽样

选取成年人为研究对象。纳入标准：①年龄≥18岁；

②知情同意，自愿参与本研究。排除标准：①患有

严重器质性疾病或精神疾病而影响睡眠质量者；

②存在视听障碍、言语障碍、认知障碍等不能有效沟

通者。符合入组标准且不符合排除标准共 128人。

本研究经绵阳市第三人民医院伦理委员会审查

批准。

1. 2 评定工具

采用自行设计的一般资料问卷收集研究对象

的一般情况，包括性别、年龄和工作情况。

采用匹兹堡睡眠质量指数量表（Pittsburgh
Sleep Quality Index，PSQI）评定研究对象近一个月的

睡眠质量。该量表由Buysse等［11］于 1989年编制，本

研究使用的是 1996年刘贤臣等［12］翻译的中文版，共

19个条目，包括主观睡眠质量、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障碍

7个维度。每个维度按0~3分计分，累计各维度评分

即为PSQI总评分，总评分范围 0~21分，评分越高表

示睡眠质量越差，PSQI总评分≤7分提示睡眠质量良

好，>7分提示睡眠质量差。该量表具有良好的内部

一致性和重测信度［12］。

采用睡眠卫生意识和习惯量表（Sleep Hygiene
Awareness and Practice，SHAP）［13］中的睡眠卫生意识

和睡眠卫生习惯两个分量表评定研究对象的睡眠

卫生意识与睡眠习惯情况。睡眠卫生习惯分量表

包含 19个条目，第 16~19题采用反向计分，每个条

目按 0~7分计分，各条目评分之和即为睡眠卫生习

惯评分，评分范围 0~133分，评分越高表示睡眠卫生

习惯越不科学，以各条目评分 2分（即总评分 38分）

作为科学与非科学睡眠习惯的分界值，睡眠卫生习

惯评分≤38分为科学睡眠习惯组，>38分即为不科学

睡眠习惯组［13］。睡眠卫生意识分量表包含 13个条

目，每个条目按 1~7分计分，条目 8、10、11、12条目

采用反向计分，评分范围 13~91分，评分越高表示睡

眠卫生意识越科学。

1. 3 评定方法

通过问卷星进行线上调查，由研究对象匿名、

独立填写问卷。研究人员在三个社区举办“世界睡

眠日”活动并开展调查，社区人群参加活动获取问

卷链接并填写问卷。

为避免问卷重复填写、漏填的情况发生，本研

究限制每台电子设备只能作答一次，设置每题均为

必答题并允许断点续答。在问卷填写前，研究人员

详细介绍本研究的目的、内容及填写要求，研究对

象点击“知情同意”后即进入作答页面，问卷填写时

间约为 20 min。研究人员对回收的问卷进行筛查，

剔除微信 IP不为绵阳市的答卷及出现严重逻辑错

误或选项一致的答卷。

1. 4 统计分析

采用 SPSS 25. 0进行统计分析。计数资料以

［n（%）］表示，计量资料以（-x±s）表示。采用独立样

本 t检验、单因素方差分析比较不同一般资料的人

群PSQI总评分的差异，睡眠卫生意识和睡眠卫生习

惯评分与 PSQI评分的相关性采用 Spearman相关分

析。在单因素分析的基础上，以所有具有统计学意

义（P≤0. 05）、接近有统计学意义（P<0. 10）的变量及

具有临床专业意义的变量作为自变量，以PSQI总评

分作为因变量，进行多元线性回归建立睡眠质量的

影响因素模型。检验水准α=0. 05。
2 结 果

2. 1 一般资料及PSQI、SHAP评分

发放并回收问卷 128份，其中有效问卷 126份
（98. 43%）。男性54人（42. 86%），女性72人（57. 14）；
年龄（37. 67±14. 56）岁，年龄<20岁 16人（12. 70%），

20~39岁 54人（42. 86%），40~59岁 47人（37. 30%），

≥60 岁 9 人（7. 14%）；工 作 情 况 ：学 生 26 人

（20. 63%），已工作 72人（57. 14%），无业或退休

28人（22. 22%）。

PSQI总评分为（7. 51±4. 05）分，其中 PSQI总评
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分>7分者共 45人（35. 71%）。睡眠卫生习惯和睡眠

卫生意识评分分别为（36. 28±12. 23）分和（48. 92±
7. 41）分。本研究中，科学睡眠习惯组共 88例

（69. 84%），睡眠卫生习惯评分为（30. 38±5. 93）分；

不科学睡眠习惯组共 38例（30. 16%），睡眠卫生习

惯评分为（49. 95±12. 16）分。

2. 2 不同一般资料的成人PSQI总评分比较

不同性别和工作情况的绵阳市区成人 PSQI总
评分差异均无统计学意义（P均>0. 05），不同年龄的

成人 PSQI总评分差异有统计学意义（P<0. 01）。

见表1。

2. 3 相关分析

睡眠卫生意识评分与 PSQI日间功能障碍维度

评分呈正相关（r=0. 232，P=0. 009），睡眠卫生习惯

评分与 PSQI总评分、入睡时间、睡眠质量、睡眠时

间、催眠药物和日间功能障碍维度评分均呈正相关

（r=0. 188~0. 362，P<0. 05或0. 01）。见表2。

2. 4 回归分析

将PSQI总评分作为因变量，研究对象一般资料

及睡眠卫生习惯和睡眠卫生意识评分作为自变量

构建回归模型。结果显示，睡眠卫生习惯是睡眠质

量的影响因素（P<0. 01）。见表3。

3 讨 论

本研究结果显示，绵阳市区成人 PSQI总评分

为（7. 51±4. 05）分，35. 71%的人群睡眠质量较差，

高于张敬悬等［15］报道的山东省 18岁以上人群的

（3. 42±3. 57）分，也高于栗克清等［10］报道的河北省

11. 6%的低睡眠质量检出率。可能原因是这两项研

究均在 2008年前完成，与本研究的时间差距较大。

一方面，近年来随着社交媒体的快速发展，手机的问

题性使用和睡眠质量差显著相关［16］。另一方面，既

往的研究表明，抑郁、焦虑和压力均会影响睡眠质

量［17-18］，而2020年中国精神卫生调查（CMHS）［19］结果

表明，快速的社会变革可能造成心理压力和应激水

平的总体升高，中国人群的抑郁和焦虑的患病率正

逐年升高。

本研究结果显示，睡眠卫生习惯是睡眠质量的

影响因素，与以往研究结果［20］一致，不良睡眠卫生

习惯是产生睡眠障碍的主要因素之一，它与遗传因

素基本无关，但与个体素质因素有关［21］。相关分析

显示，睡眠卫生习惯与入睡时间、睡眠质量、睡眠时

间、催眠药物和日间功能障碍呈正相关，提示睡眠

卫生习惯差的人群入睡时间较晚，睡眠时间更短，

从而影响其睡眠质量，可能原因是手机和电脑等电

表1 不同一般资料的成人PSQI总评分比较（n=126）
项 目

性别

工作情况

年龄

男性（n=54）
女性（n=72）
学生（n=26）
已工作（n=72）
无业或退休（n=28）
<20岁（n=16）
20~39岁（n=54）
40~59岁（n=47）
≥60岁（n=9）

PSQI总评分

7. 54±3. 83
7. 49±4. 22
6. 88±3. 88
7. 61±3. 96
7. 82±4. 49
7. 00±1. 14
6. 70±0. 44
8. 85±0. 63
6. 22±1. 50

t/F
0. 070

0. 412

2. 955

P

0. 945

0. 663

0. 004

注：PSQI，匹兹堡睡眠质量指数量表

表2 PSQI评分与睡眠卫生习惯和睡眠卫生意识评分的相关分析

项 目

PSQI总评分

睡眠质量

入睡时间

睡眠时间

睡眠效率

睡眠障碍

催眠药物

日间功能障碍

睡眠卫生意识

r

0. 113
0. 119
0. 043
-0. 022
-0. 043
0. 072
-0. 048
0. 232

P

0. 209
0. 186
0. 636
0. 804
0. 631
0. 426
0. 591
0. 009

睡眠卫生习惯

r

0. 340
0. 263
0. 335
0. 188
0. 146
-0. 117
0. 362
0. 341

P

<0. 010
0. 003
<0. 010
0. 035
0. 102
0. 192
<0. 010
<0. 010

注：PSQI，匹兹堡睡眠质量指数量表

表3 PSQI总评分影响因素的回归分析

模 型

常量

睡眠卫生习惯

睡眠卫生意识

年龄

性别

工作情况（参考：学生）

已工作

无业或退休

偏回归系数

-1. 626
0. 114
0. 048
0. 902
0. 309

-0. 064
0. 153

标准误

3. 214
0. 029
0. 048
0. 641
0. 717

1. 136
1. 534

标准化偏回归系数

0. 344
0. 089
0. 178
0. 038

-0. 008
0. 016

t

-0. 506
3. 946
1. 001
1. 407
0. 431

-0. 057
0. 100

P

0. 614
<0. 010
0. 319
0. 162
0. 667

0. 955
0. 921

注：PSQI，匹兹堡睡眠质量指数量表
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子产品已成为人们工作和生活中必不可少的工具，

而其过度使用会挤占睡眠时间，增加晚睡的风险［5］；

Wolniczak等［22］研究显示，对社交媒体Facebook依赖

的研究对象睡眠质量问题体现在具有更多的日间

功能障碍。

本研究中，绵阳市区成人睡眠卫生习惯评分为

（36. 28±12. 23）分，与既往研究结果［13］相近。睡眠

习惯指个体一定时期内持续重复性出现的睡眠行

为特征，包括夜间上床时间、早起时间、睡眠潜伏

期、睡眠时长、睡眠效率和睡眠时段等［23］。本研究

中，69. 84%的人群睡眠卫生习惯较为科学，30. 16%
的人群则存在一定程度的不良睡眠卫生习惯。睡

眠卫生习惯与睡眠质量、入睡时间、日间功能障碍、

睡眠时间和催眠药物五个维度均呈正相关，提示睡

眠卫生习惯对睡眠的多个方面均有影响。

本研究的局限性在于：①由于时间和经费限

制，纳入研究的样本量较小，样本的代表性有所欠

缺；②对研究对象一般资料的收集不够全面，如电子

产品使用习惯、身体状况及运动情况等资料；③仅通

过问卷调查了睡眠卫生习惯的现状，对睡眠卫生习

惯的具体情况和影响因素尚未进行探究。在今后

的研究中，可更全面地收集一般资料，通过问卷调

查与质性访谈相结合的方式进一步探索，进行大样

本多中心研究。
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