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慢性病病人 24 小时活动行为研究进展
田园 金润浩通讯作者

摘要：通过对慢性病病人 24 h 活动行为的概念、流行病学特征、测量工具、与慢性病关系进行综述，为后续慢

性病病人 24 h 活动行为的相关研究提供参考。

关键词：24 小时活动行为；身体活动；久坐行为；睡眠

DOI：10.69979/3029-2808.25.01.03

延边大学，吉林延边，133000；

1

随着医疗条件的进步、人口老龄化进程加快，我国

慢性病患病率也逐渐上升。调查表明，我国慢性病病人

的死亡人数占全国总死亡人数的 87%，其疾病负担约占

我国疾病总负担的 70%
[1]-[2]

。近年来，身体活动不足、

久坐行为增加和睡眠不足等不良生活行为越来越普遍，

导致肥胖、心血管疾病和癌症等慢性疾病风险升高，并

增加全死因死亡率
[3]
。研究学者往往忽视各行为间的关

系而孤立地单独分析某一活动行为的效应，国内关于 2

4 h 活动行为的研究主要关注于青少年人群
[5]
，而针对

慢性病病人的相关研究鲜有报道。鉴于此，本文将从 2

4 h 活动行为的概念、流行病学特征、测量工具、与慢

性病关系等方面进行综述，以期为制定慢性病病人 24

h 活动行为的干预策略提供科学依据。

1 24 h 活动行为概述

1.1 24 h 活动行为概念

加拿大于2016年6月颁布了世界首个儿童青少年2

4 h 活动指南，该指南
[6]
最先提出“24 h 活动行为(24-

hour movement behaviour)”这一概念，是指在 24 h

内人体所经历的所有运动行为，包括 3个维度，分别为

身体活动、久坐行为和睡眠。

1.2 身体活动、久坐行为和睡眠

1.2.1身体活动

1985 年由 Caspersen
[7]
界定了“身体活动”的概念，

将其定义为“一切由骨骼肌收缩产生能量消耗的活动”。

《中国人群身体活动指南（2021）》中认为身体活动是

骨骼肌收缩引起能量消耗的活动，身体或身体的某一部

分通常会发生位移
[8]
。

1.2.2久坐行为

学者 Owen
[9]
最早提出久坐行为这一概念，但最初只

用来代表身体活动不足的状态。2012年久坐行为研究小

组提出概念界定：久坐行为即个体在清醒状态下以坐姿、

斜靠或卧姿进行的任何能量消耗≤1.5METs的行为
[10]
。

1.2.3睡眠

睡眠
[11]
是一种重要的生理现象，表现为持续一定时

间的各种有意识的主动行为消失以及对外界环境刺激

的反应能力减弱，是一种周期性的可逆的静息现象。睡

眠相对能量消耗为0.95METs，是强度最低的身体活动行

为。

2 24h 活动行为的流行病学特征

现代研究身体活动和健康的关系由来已久，最著名

的流行病学研究可追溯到上世纪50 年代和 60年代。Tr

emblay 等
[12]
在 2007 年就提出最佳健康需要身体活动、

久坐行为和睡眠之间的适当平衡。随后，PEDIŠI Ć [4]

进一步提出了时间使用流行病学。久坐行为被认为是慢

性病的一个独立危险因素，已成为世界范围内的公共卫

生问题，是临床、研究和政策关注的焦点。

3 24h 活动行为的测量工具

3.1 中国大学生 24小时活动行为问卷

由郑佳欣
[13]
于 2023 年研制，包含睡眠、久坐行为、

身体活动 3个维度，33个条目，采用 Likert 5 级评分

法。该问卷 S-CVI/UA 和 S-CVI/Ave 分别为 0.88 和

0.97，重测信度为 0.68~0.97。该问卷可评估工作日和

周末的睡眠和久坐行为，参与特定久坐行为类型的持续

时间，身体活动的不同领域以及肌肉力量训练的频率。

3.2 青少年 24小时活动行为问卷

由 Song Y
[14]
于 2021 年开发，问卷由一般信息、睡

眠和午睡、交通活动、学校生活活动和空闲时间活动 5

个维度，19个条目。重测信度为 0.54~0.79。该调查问
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卷的编制有助于更准确和有用地衡量韩国青少年的活

动和生活方式。

3.3 日常活动行为问卷

由 Kaja Kastelic
[15]
于 2022 年开发，用于评估成年

人过去7天内的睡眠和特定领域久坐行为和身体活动中

花费的时间，适合于 24h 活动行为的大规模流行病学研

究。该问卷共 32个条目，内部一致性为 0.38~0.66，重

测信度为 0.59~0.69，信效度良好。

4 24h 活动行为与慢性病的关系

4.1 肥胖

Willems I
[16]

等学者发现与正常体重的 2型糖尿病

患者相比，肥胖的2型糖尿病患者每天久坐时间增加，

活动减少，每晚睡眠时间减少，支持相对不活跃的 2型

糖尿病患者用LPA和/或MVPA取代久坐行为可能有益于

他们的心脏代谢健康。

4.2 糖尿病

高水平的久坐使糖化血红蛋白恶化，随着睡眠时间

的增加，糖化血红蛋白可能会下降。关于睡眠时间与糖

化血红蛋白直接相关的研究结果好坏参半，可以通过自

我管理活动的中介作用来解释
[17]
。此外，在功能能力较

弱的人群中，将时间从久坐重新分配到LPA 更可行。

4.3 心血管疾病

以中年群体为基础的研究表明[18]，在调整了 24h

运动和非运动行为、心肺适能和其他潜在混杂因素后，

将久坐时间重新分配给 LPA 和 MVPA 与心脏代谢健康标

志物有益相关。无论心肺适能水平如何，都可以鼓励慢

性病病人通过进行更多的体育活动和减少久坐的时间

来保持积极的生活方式。

4.4 精神疾病

达到24h活动指南与慢性病病人的心理健康改善有

关，反映在心理健康和疾病指标上。在没有达到 24h 活

动行为目标的青少年中，焦虑障碍与抑郁症状之间存在

更明显的直接联系，而达到目标的焦虑诊断的青少年抑

郁症状较低。
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