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体力活动、久坐行为与抑郁症相互关系的综合分析 
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摘要：本研究运用文献资料，数据统计，系统分析等方法，对体力活动、久坐行为生命体征行为对抑郁症疾病是否具有一定的
影响为研究对象，以及他们之间是否存在一定的关系进行了综合文献分析。主要包括：体力活动对于抑郁症的影响和相互关系；
久坐行为与抑郁症的影响和研究；体力活动和久坐行为对抑郁症的影响。 
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为了推动健康中国建设，促进全面健康水平的提高，2016
年党在十八届五中全会发布实施《“健康中国 2030”规划纲
要》。将人民健康发展至于国家战略发展中，是新时代的重要
表现特征。在注重经济基础上，让民众具有享受新时代美好
生活的健康基础是应该得到保障的。健康是一个宏观概念，
既包括身体健康也包括心理健康，而大量的研究表明充分的
体力活动或者运动锻炼和居民的心理健康和身体健康密切相
关，而与之相反的久坐行为则对于身体健康和心理健康具有
伤害，是高血压，糖尿病，心脏病，肥胖等慢性疾病出现的
主要治病因素之一。当前研究表明体力活动、久坐行为和抑
郁症具有一定的相互关系，本研究基于文献资料分析其中的
关系，以期为后期相关研究给出参考。 

1 体力活动、久坐行为概述 
体力活动（Physical Activity ）被定义为骨骼肌产生

的任何会导致能量消耗的身体运动。这种骨骼肌的产生的能
量消耗的运动形式保活了，日常的行为中，站立，蹲起，重
体力劳动（做家务）等生活中完成动作姿势，当然也包括了
更具强烈意义的运动锻炼（跑步、有游泳、爬山、打球等），
主要用能力的千焦（kJ）或千卡（kcal）为单位来进行计算； 
4.184 kJ 基本等于 1 kcal（1）。 从技术上讲，kJ 是首选，
因为它是能量消耗的量度； 然而，从历史上看，大卡是衡量
热量的标准，因此被更频繁地使用

[1]
。这两种在我们日常生

活中都会运用到。 
静态行为是指“在人体静息代谢基础上未能产生大量能

量消耗的活动”
[2]
是 指能量代谢当量( MET，译为梅脱) 小

于 1.5 的清醒时身体活动
[3]
，包括看书、看电视、电子游戏，

交通工具坐车、躺卧位玩手机等。现代社会随着交通的便利
化，生活水平的提高，办公的自动化，信息交互的智能化，
生活赋予现代人的体力活动的空间已经越来愈少。尤其是重
体力劳动的机会越来越少。带给人们慢性疾病的风险越来越
大，静息行为成为生活中的常见现象。随着研究的不断深入，
运动与脑科学研究的深入，认为肌肉是人体重要的分泌器官，
对于大脑的发育和重塑具有不可估量的作用，骨骼肌的运动
除了带给健康的变化，对于心理健康和大脑健康的作用逐渐
凸显出来。 

2 体力活动监测 
生命体征表现形式多样，但是要对人体体力活动进行客

观的评价具有一定的局限性，但是在综合人体行为学特征，
生物力学，运动生理学等多学科知识基础上，国际身体活动
测量工作《国际身体活动问卷》于 1998 年开始到 2000 年在
日内瓦开始，经过 12 年在 12 个国家 14 个地区大量的进行信
效度测试，最终完成制定。成为全世界广泛引用的较权威的
身体活动调查工具。但是不可否认国际调查问卷是主要针对
最近七天的一个身体活动调查，而抑郁症是一个长期的应激
过程，甚至是遗传因素的影响也具有重大作用，那么对于其
研究来说时效性具有先天的不足。为此要追踪抑郁症患者生
命周期前的身体活动水平显得尤为重要。Karmel W.Choi，博
士，Chia-Yen Chen，博士等在《成年人身体活动于抑郁症之
间关系的双向关系评估》中运用孟德尔随机研究，运动遗传
变异自我报告和客观加速计结合全基因组关联研究（GWAS）

[4]
。孟德尔随机化（MR）是一种潜在的因果推理的代替方法，

它将遗传变异视为一种自然实验，在这种实验中，个体在一
生中基本上被分配到较高或者较低的非遗传暴露平均水平

[5]
。 

3 久坐行为测量 
久坐行为和静态行为在国内都作为区别基础代谢率状态

和产生大量能量消耗的活动而界定的概念。静态行为的测量
问卷可以分为自我报告式 (self-report)和代理报告
(proxy-report)，具有成本较低、易于大样本研究等优势

[6]
。

其中早期的全球身体活动问卷和国际身体活动问卷采用了问
题的形式收集其静息状态的情况，但是这种综合性的问卷是
对人体整周行为活动在时间上的区分，而为了更精确的调查
行为活动，有专门的调查问卷久坐行为问卷（The Sedentary 
Behavior Questionnaire (SBQ) ）评估花费在做 9 种行为上
的时间（看电视，玩电脑/视频游戏，坐着在听音乐，坐在电
话里聊天时，做文书工作或办公室工作，坐着看书，弹奏乐
器，做手工艺品，坐着以及在汽车，公共汽车或火车中的驾
驶/骑行）。 9 项在工作日和周末分别完成天。工作日报告的
措辞是“工作日，您花费多少时间（从您开始醒来直到睡觉）
做下面的事情？”对于周末的措辞相同，除了“工作日”改
为“周末”。回应选项为无，15 分钟或更短，30 分钟，1 小
时，2 小时，3 小时，4 小时，5 小时或 6 小时或更长时间。
时间花费在每个行为上的时间转换为小时（例如，15 分钟的
响应被重新编码为 0.25 小时）。为了久坐行为总成绩，每人
每天的工作时间在工作日和周末分别汇总了项目天。为了获
得每周估算值，工作日的时间为乘以 5，周末时间乘以 2，总
和/每周。为了久坐不动的总小时/天的摘要变量行为（工作
日和周末）和久坐不动每小时/每周，高于每天 24 小时的回
复是每天缩短为 24 小时

[7]
。 

4 体力活动和久坐行为对抑郁症的影响 
4.1 体力活动对抑郁症的影响 
近年来，体力活动与抑郁的关系得到了很大的重视。使

用从大规模 GWAS 中识别出来的遗传仪器，强有力的证据支持
客观评估-但不是自我报告-体力活动与 MDD 风险之间的保护
关系。 研究结果指出客观测量体力活动在心理健康流行病学
研究中的重要性，并支持增强体力活动可能是抑郁症有效预
防策略的假设。例如，随机临床试验的元分析数据。研究表
明，在高危人群中，身体活动与抑郁症状的减少有关，并进
行前瞻性研究

[8、9]
。已经证明了较高水平的体力活动 和降低

后期抑郁风险之间的关联。虽然这些发现表明体育活动对抑
郁症有潜在的保护作用，但仍有几个问题。首先，体力活动
是否会影响抑郁的风险-或者这是更好的解释反向因果关系？
一些研究表明抑郁也可能导致体力活动减少

[10、11]
，但很少有

研究同时测试这两种方向关系。 第二，体育活动的测量重要
吗?迄今为止，文献主要依靠自我报告的活动度量

[9] 
。这可能

会受到参与者情绪、记忆不准确和社会可取性偏见的混淆。
第三，体育活动与抑郁症的关系混淆。但是通过研究发现体
力活动可能有助于抵抗抑郁症的风险

[10-12]
。然而体力活动和

抑郁症之间不是因果关系，那么促进体力活动就会对与健康
有益而对于抑郁症的影响则有限制。但是在采取遗传知情的
方法，使用 MR 与从大规模 GWAS 中选择的遗传仪器，我们发

https://baike.baidu.com/item/%E5%8D%81%E5%85%AB%E5%B1%8A%E4%BA%94%E4%B8%AD%E5%85%A8%E4%BC%9A/18120163
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现证据支持体力活动与降低抑郁风险之间的潜在因果关系
[4]
。

但是抑郁症是否会导致体力活动减少这个没有得到证实。也
就证明体力活动对于抑郁症的作用是单项相关的而并非双向
相关。 

4.2 久坐行为对抑郁症的影响 
久坐的行为被定义为一种能量支出≤1.5 代谢当量任务

（METs）。一般人群的系统分析证明久坐行为与增加患心血管
疾病，2 型糖尿病，心血管疾病导致的全因死亡率的风险。
有研究久坐行为对于抑郁症已知患有高水平的糖尿病情况的
影响等人。但是，目前尚不清楚抑郁症患者到底有多少久坐
行为。这个研究已经成为了相关抑郁症体力活动之外的重要
研究热点。目前有研究表明抑郁症患者往往测试低水平的体
育活动

[13、14]
，然而，相对而言很少系统地检查预防抑郁症所

需的最佳体力活动剂量 Megan Teychenne, Kylie Ball, Jo 
Salmon 在对文献的几次回顾都集中在观察上以及评估两者关
系的干预研究在体力活动和抑郁之间得出一个相似的结论：
体力活动与更好的心理健康有着积极的联系，更高级别的体
力活动有利于心理健康

[15]
。而久坐行为的可能与抑郁症有关。

不仅如此低水平的体力活动（PA）和久坐行为（SB）是重度
抑郁障碍（MDD）患者的心血管疾病和过早死亡

[16]
。尽管人们

越来越认识到久坐行为和增加体力活动水平改善严重精神病
患者的健康和福祉，但是几个重要的问题仍然没有答案。例
如，虽然有抑郁症、双相情感障碍和精神分裂症的人被发现
比对照组更易坐立，体力活动更少，但还不清楚之间否存在
差异

[17-20]
。在一则研究现实患有严重精神疾病的人异体除来

睡眠时间久坐不动时间可以达到 476 分钟几乎 8 个小时处于
久坐不动状态。众多研究表现除一种积极的建设性建议，就
是用可行的体力活动或者体育锻炼来抵消抑郁症患者的久坐
行为，除了能够获得最大的益处之外还能够获得对于抑郁症
积极的作用。 

5 小结 
综合众多研究表明体力活动、久坐行为与抑郁症具有相

关性，建立在大样本了和遗传学基因组研究钟认为已经有足
够的证据证明少体力获得者患抑郁症的概率高于高体力劳动
者，而且患有重度精神疾病的患者体力活动水平较低，且大
多时候处于存在久坐行为的时间较长，而久坐行为和抑郁症
的关系虽然不能够直接证明但是结合体力活动和静息时间分
析也有相关研究表明久坐行为和抑郁症有关，建议以有效的
体力活动或者运动锻炼抵消久坐行为以带来对于抑郁症的益
处。 
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