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·老年问题研究·

老年人久坐行为与抑郁的相关性研究进展

蒋燕，储爱琴 *

【摘要】　久坐行为在老年人中极为常见，是引起老年人身心健康问题的重要原因。抑郁作为老年人最常见的心

理问题，影响因素较多，其中久坐行为是近年研究的热点。本文通过对国内外老年人久坐行为与抑郁的相关研究进行

综述，并总结两者之间可能存在的作用机制，提出老年人久坐行为与抑郁的相关研究给医疗保健工作带来的启发和指

导，为降低老年人抑郁的患病风险提供新的预防及干预思路。
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【Abstract】　Sedentary behavior is extremely common in the elderly，which is a major factor causing physical and mental 

health problems in this population.Depression is the most common mental problem among the elderly and can be caused by lots 

of factors，among which sedentary behavior is a hot focus in recent years.We reviewed recent studies on sedentary behavior and 

depression in the elderly at home and abroad，and summarized the actions of possible causative mechanisms between the two，

and brought forth insights into the guidance on related healthcare research as well as new ideas for the prevention of depression or 

reducing the risk of depression in the elderly.
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1　久坐行为与抑郁的概述

1.1　久坐行为的概念和测量　久坐行为的概念经历了长时间

的发展，2017 年时由久坐行为工作研究组得出了较为统一的

定义，即在清醒状态下坐着或躺着时能量消耗≤ 1.5 代谢当量

的行为［11］，包括看电视、使用电脑及手机或被动娱乐（坐着

听音乐）等一系列行为［12］。目前关于久坐行为的测量主要分

为主观测量和客观测量两种类型，其中主观测量以问卷调查

为主，即通过久坐行为问卷［13］、国际体力活动问卷［14］等对

个体的久坐行为进行主观问询，从而得出个体的久坐行为数

据；客观测量则包含使用计步器、加速度计等［15-16］，即通过

佩戴相应仪器设备对个体久坐行为进行计量，最终用客观数

据展示个体的久坐行为。问卷调查相较于客观测量操作简便，

节省人力和物力，然而有研究显示问卷调查的数据与客观测

量得出的数据相差较大［17］，主观测量的可信度较低；客观测

量的数据准确性较高，但需要一定的设备、经费支撑，且对

受试者的依从性有较高要求。因此，在研究方案实施时对久

坐行为的测量需要结合实际情况选用测量方法。

1.2　抑郁的概念和测量　抑郁不是一种单一的负性情绪，更

倾向于一种综合的情绪体验，个体除了悲伤的情绪外，还伴

随着强烈的自责、痛苦［18］；其主要临床表现是情绪低落、言
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随着人口老龄化进程的不断加剧，寻求维持老年人良

好身心健康的因素已成为当下的研究热点之一。抑郁作为老

年人最常见的精神健康问题之一，在老年人中的患病率已

达 26.3%［1］，严重影响老年人的日常体育活动和社会交往能

力［2-3］。久坐行为作为与体育活动相反的概念，在机体功能

下降和活动受限的老年人中极为常见。近年来有证据显示久

坐行为与体育锻炼对个体健康的影响彼此独立，互不干扰［4］。

现已有研究报道久坐行为是个体心血管及代谢疾病的重要危

险因素［5-6］，然而，久坐行为除了会对身体健康产生危害，

更有证据表明其与不良情绪的产生也密切相关［7］。目前国外

关于老年人久坐行为和抑郁的相关性研究已有多项报道［8-9］，

而国内关于两者关系的报道多集中在青少年［10］，老年人作为

久坐行为和抑郁的另一高发人群，伴随着老龄化进程的加剧

更应该得到广泛关注。因此，本研究概述了国内外老年人久

坐行为与抑郁的关系及作用机制，旨在为医疗卫生保健人员

制定老年人抑郁的三级预防策略提供新的思路和途径。
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语减少、思维缓慢、反应迟钝、意识减退，出现强烈的负罪感，

甚至出现自杀的情况［19］。老年人抑郁在负性情绪上表现出的

症状不明显，易表现为自主神经紊乱［20］。目前关于抑郁的测

量包含多种工具，分为两大类，其中一类是抑郁症的测量，

即通过临床制定的各种诊断标准进行评价，常见的诊断标准

有美国的《精神障碍疾病诊断和统计手册》［21］和《中国精神

障碍分类与诊断标准》［22］；另一类则是抑郁情绪的测量，即

通过贝克抑郁量表、老年抑郁量表、抑郁自评量表、汉密尔

顿抑郁量表或流行病学研究中心抑郁量表等进行评价［23-24］。

目前关于老年人久坐行为与抑郁的研究中抑郁的测量则主要

为符合美国的《精神障碍疾病诊断和统计手册》中抑郁症的

诊断，或使用贝克抑郁量表、流行病学研究中心抑郁量表测

量出抑郁情绪［25-26］。

2　老年人久坐行为与抑郁的相关性研究

2.1　横向研究　老年人久坐行为与抑郁相关性的横向研究在

国外已有多篇报道，结果均显示久坐行为与老年抑郁存在相

关性。PARK 等［27］对 85 例社区有生活辅助设施的英国老年

人进行身体功能、体育活动和久坐行为与抑郁的相关性研究，

通过潜在剖面分析发现相较于生活方式活跃、高体力活动的

老年人，有着高度久坐的生活方式、低体力活动的老年人抑

郁情绪更明显。得克萨斯州一项针对 120 例韩国移民老年人

抑郁症状影响因素的横断面调查发现看电视是老年人抑郁症

状的影响因素［28］。国内对于老年人久坐行为与抑郁相关性的

研究目前报道较少，少数针对老年人群体力活动和抑郁的相

关性研究发现体力活动的减少、久坐生活方式的增加是老年

人发生抑郁的危险因素［29］。通过对上述几篇横断面调查的梳

理发现，研究均是小样本研究，且研究人群多有特定限制，

使得上述研究结果的推广存在一定的局限性。此外，横断面

调查无法证实因果关系，需要纵向研究进一步验证。

2.2　纵向研究　关于老年人久坐行为与抑郁的纵向研究在国

外已有报道，均显示久坐行为可以预测老年人抑郁的发生，

但在国内暂未开展。LUCAS 等［30］针对体育活动、久坐行为

与抑郁患病风险在美国老年女性中进行了一项长达 10 年的前

瞻性队列研究，结果发现看电视时间越长，老年女性患抑郁

症的风险越大，其中与每周看 1 h 电视的老年女性相比较，每

周看电视时间≥ 21 h 的老年女性患抑郁症的风险增加了 1.13

倍。LAMPINEN 等［31］对芬兰某城市社区老年人进行了一项长

达 8 年的纵向研究，结果显示久坐不动、行动不便的老年人

与行动能力良好、生活方式积极的老年人相比前者出现抑郁

的风险约是后者的 2.5 倍。阿姆斯特丹一项针对老年人不良生

活方式与抑郁患病风险的纵向研究显示，基线到随访后老年

人群抑郁发生率从 13.8% 增加到 20.3%，久坐不动的老年人

比例从 25.5% 增加到 35.2%，在调整混杂因素后，发现老年

人出现抑郁症与久坐不动行为的发生密切相关［32］。此外，在

一项为期 2 年的英国老龄化纵向研究中发现，看电视时间越长，

抑郁得分越高，但使用互联网时长则与抑郁得分呈负相关［33］。

上述研究普遍显示久坐行为是老年人抑郁的预测因素，无论

是抑郁症还是抑郁情绪，久坐行为均是其重要的预测因子。

然而对上述几项纵向研究进行深入分析后仍然发现其存在缺

陷：一方面，虽然研究显示久坐行为是抑郁的纵向预测因素，

但不同的久坐时间对抑郁程度的影响不同，多数研究没有对

久坐时间进行分析，致使久坐时间与抑郁的量效关系尚不清

晰；另一方面，多数研究验证了看电视会增加抑郁的发生风险，

但并非所有类型的久坐行为均与不良的心理有关，除看电视

之外的其他类型（包括使用电脑及手机或被动娱乐等）久坐

行为与抑郁的关系仍待今后进一步研究验证。

3　久坐行为与抑郁相关的作用机制

3.1　社会退缩假说　KRAUT 等［34］使用社会退缩假说解释久

坐行为对抑郁的影响：当个体花费在互联网及互联网类似的

其他被动的、非社交的娱乐活动（如看电视、阅读或听音乐）

上的时间延长时可能会使得个体花费在社交活动上的时间减

短，并导致社会退缩行为的发生，而社会退缩行为与个体的

抑郁等负性情绪的产生密切相关［35］。此外，多媒体或网络设

备的应用致使个体与亲朋好友面对面的沟通与联系减少，社

会参与度下降。对个人而言，社会参与度降低与个体的生活

质量降低、身心健康下降有关。当个体有更多的社会接触时，

个人会表现出快乐的情绪，拥有更健康的身体；相反，社会

参与度低，身体和心理健康水平下降，易出现抑郁或其他心

理问题［36］。

3.2　时间替代假说　久坐行为导致社会参与度下降，产生负

性情绪的另一种合理解释是时间替代假说［37］。时间替代假说

的理论基础是时间的零和特征，即个体的社会活动时间是有

限的，当个体在看电视或其他久坐活动中所花费的时间增加

时，其在其他社会活动中所花费的时间就会相应减少，致使

社会参与度下降，社会互动的质和量减低，进而引发社交疏离，

导致心情低落、情绪恶化，产生抑郁情绪［38-39］。

3.3　炎症标志物的参与　炎症标志物的参与可能是解释久坐

行为和抑郁之间联系的潜在机制。已有研究证明久坐时间（尤

其是看电视）与炎症指标之间存在确定的联系，且这些联系

是在排除体质指数和体育活动水平等混杂因素后得出的，具

有一定的说服力［40］。看电视等久坐行为的一大特点是缺乏肌

肉收缩，而肌肉收缩可以刺激转录共激活因子如过氧化物酶

体增殖物激活受体 γ 共激活因子 -1α 的表达，而过氧化物

酶体增殖物激活受体 γ 共激活因子 -1α 则是通过释放肌动

蛋白达到促进抗炎作用的目的［41］。因此，看电视等久坐行为

增加时，个体的肌肉收缩减少，抗炎作用减轻。同时，炎性

因子在抑郁中的作用已经得到初步证实，促炎因子水平增加

及抗炎因子水平减少与抑郁密切相关［42］。总而言之，看电视

等久坐行为对抑郁的影响是通过减少促炎因子的分泌，减轻

抗炎作用而介导。另有研究表明，C 反应蛋白在久坐行为引

发抑郁的机制中扮演着重要角色［43］。

4　对医疗保健工作的启发和指导

老年人久坐行为与抑郁的相关性研究结果基本显示久坐

行为与老年人的抑郁发生存在一定联系，久坐行为是老年人

抑郁的独立预测因子。这一结果为医疗保健工作人员制定老

年人抑郁三级预防策略开辟了新的思路：（1）针对老年人抑

郁的预防：久坐行为可以通过多种生理和心理机制诱发老年

人抑郁的发生，因此要加大对有久坐生活方式老年人的关注

力度，积极宣传久坐行为的弊端，并采用多种方式鼓励老年

人积极参与社交活动，从而避免老年人抑郁的发生；（2）针



·1138· http://www.chinagp.net   E-mail:zgqkyx@chinagp.net.cn

对老年人抑郁的筛查：老年人久坐行为是识别老年人抑郁风

险可靠的评价指标之一，对于有长时间看电视及其他久坐行

为相关生活方式的老年人，应加大抑郁的筛查力度，从而发

现抑郁及潜在抑郁者；（3）针对老年人抑郁的治疗：对于患

有抑郁的老年人，可以通过构建基于久坐行为角度的老年人

抑郁干预方案，减少久坐时间，适度增加体力活动等方式，

促进老年抑郁患者积极参与社会活动，并通过潜在的炎症作

用机制，缓解老年人的抑郁症状。

5　小结

老年人久坐行为与抑郁存在相关关系，久坐行为是老年

人抑郁的独立预测因素。社会退缩假说、时间替代假说及炎

症标志物的参与可能是久坐行为对抑郁产生影响的作用机制。

未来可以从久坐行为角度出发对老年人抑郁进行预防、筛查

和治疗，从而维持并促进老年人身心健康。
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