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1. 研究目的

久坐行为（Sedentary Behaviour，SB），又称静坐少

动行为，即清醒状态下坐姿、斜靠或卧姿时任何能量消

耗≤ 1.5 能量代谢当量（METs）的行为 [1]。身体活动不

足和静坐少动的生活方式已经成为 21 世纪最大的卫生

问题，随着工作学习电脑化、交通现代化和国内科技的

进步，大学生久坐行为已逐渐成为常态。2021 年，教育

部抽测 115 余万在校学生体质健康，数据显示有三成大

学生体质健康测试不合格。有学者研究发现，大学生的

久坐行为具有一定普遍性 [2]，随着年龄增长，男、女生

身体活动均逐渐下降，而久坐行为却逐渐增多 [3]。世界

卫生组织发布了《2020 WHO 指南：身体活动和久坐行

为》，强调指出久坐行为不利身心健康。

本研究主要对国内外大学生久坐行为与身心健康的

关系以及行为干预策略的研究进行梳理，旨在为后续研

究提供理论依据。

2. 国内外大学生久坐行为研究现状

在国内高校大学生久坐行为报告结果中显示，一方

面，久坐行为人数较高，报告率超 60%[4]；另一方面，

每天学生以静态生活方式为主，包括坐姿或卧姿状态下

的阅读、休憩、做实验、使用智能设备等，整体静坐少

动时间平均值超过 300min[5]。

国外一项研究通过电子问卷收集了 1056 份数据，

结果显示有 74.7% 的大学生每天使用计算机的时间超过

了美国儿科学会建议的每天久坐时间少于两小时的时间
[6]。2020 年 3 月至 2020 年 5 月期间，在公共卫生事件

封锁前，三所意大利大学共 1430 名学生平均每天总久

坐时间为 240 分钟。在封锁期间，所有久坐行为均显着

增加，所有身体活动均显着减少 [7]。

本研究发现，目前国内外针对大学生久坐行为的调

查研究较少。但从有限的研究文献中可见，大学生在学

校以学业为重，他们的久坐行为具有一定普遍性，学校

相关部门应引起重视，做好相关的干预和管理工作。

3. 久坐行为与大学生身心健康的关系

3.1 久坐行为与大学生肥胖

肥胖症严重影响大学生健康。体力活动不足、久坐

等不良生活方式是造成我国青少年肥胖患病率攀升的重

要健康行为因素。久坐会使肌肉处于不活动状态，其会

影响人体代谢功能，例如影响脂蛋白脂肪酶的分泌，进

而增加疾病风险。学者还表示静坐少动会导致细胞内产

生强烈的不良细胞信号，肌肉不活动会抑制脂蛋白脂肪

酶的活性 [8]。也有学者认为久坐可能与大脑反馈回路有

关，促使进一步久坐，导致代谢健康和肥胖状况恶化 [9]。

相反地，减少或间断久坐行为有助于糖代谢的调控以及

降低肥胖的风险。

3.2 久坐行为与大学生骨健康

在大学生的年龄阶段是最大骨量形成的关键时期，

在该时期提升骨健康对预防老年期骨质疏松有着重要的

意义。有学者研究表示久坐行为持续时间的增加可能是

骨硬度指数降低的风险因素 [10]。不良生活方式会影响骨

健康，其导致的不良骨沉积会增加骨质疏松症和相关骨

折的风险 [11]。因此，大学生在大学期间保持身体活动是

必要的。久坐会导致体力活动不足，从而导致骨密度低

下，增加患骨质疏松症的风险 [12]。

3.3 久坐行为与大学生心血管疾病

久坐行为方式是当今慢性非传染性疾病发生的第一

独立危险因素，其中就包含心血管疾病。心血管疾病被

冠以老年病之称，但近年发现心血管疾病逐渐年轻化，

有学者在粤西大学生心血管疾病调查发现，随机抽查的

45160 名受检学生中，检出心血管病 553 例。研究发现

大学生长期保持久坐不动，缺少足量运动，可能会形成

深层静脉血栓，影响心血管功能 [13]。从生理学角度来说，

当人体处于久坐少动的状态时，缺乏对肌肉的刺激会抑

制骨骼肌脂蛋白酶的活动，从而增加心血管病患率。相

反，人提进行身体活动时会引发体内生化反应，对心血

管健康有一定的益处。
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3.4 久坐行为与大学生心理健康

久坐行为可能导致大学生社会参与度下降，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，社会互动

的质量减低，进而引发社交疏离，导致心情低落、情绪

恶化，产生抑郁情绪 [14, 15]。身体活动不足影响学生心理

健康，诱发焦虑、抑郁等情绪。促进身体活动、减少久

坐行为被认为是缓解大学生心理问题的有效方法。

4. 大学生久坐行为的干预策略

4.1 间断或替代干预

根据时间替代假说的理论，当久坐时间的增加，其

他社会活动的时间会相应减少。减少久坐行为的频率和

时间，从而有更多的时间从事非静态的活动，以减少久

坐行为对身心健康的影响 [16, 17]。

国外有一项实验反馈，304 名本科生分成两组，在

连续六周分别使用传统坐式课桌和坐 - 站式课桌，学生

认为坐立式课桌的使用效果最好 [18]。坐立式课桌的出现，

引发了对中断大学生久坐行为的又一种思考，未来的研

究中要挖掘更多有利间断大学生久坐的工具或者基础设

施。

此外，还可以定期开展多种校园文化活动，例如，

社团活动、校园歌声、校内赛事和课外体育锻炼等活动，

这些活动不仅有效减少或间断学生在宿舍的久坐行为，

还可以提高社交和团队协作的能力，有益身心健康。

4.2 环境因素的正向干预

体力活动促进健康，是通过遗传、环境、行为与生

活方式等的综合作用，其中环境因素对改善健康和促进

体育锻炼起着较为重要的作用 [19]。研究综述说明环境条

件对干预久坐行为和促进健康的生活方式具有积极的影

响 [20]。

在学校环境层面上，学校不仅要注重从大学生体育

锻炼场地、器材等硬件设施上加以完善，也要注重为学

生提供运动技术指导与培训，鼓励学生参与到体育锻炼

中，有助于减少久坐的生活方式；学校可以提供学生在

校外服务工作的机会，例如在医院做宣传服务，通过派

传单与民众站立式交流；在校园，适当限制交通工具，

鼓励学生步行到教室或宿舍，有助于养成健康的生活习

惯。

在人际环境层面上，苗亚坤等人认为同侪压力正向

影响大学生体育锻炼行为 [21]，有助于提升大学生的自我

效能感 [22]，间接地减少非静态活动。通过人际环境内的

有利因素，促使大学生自身往积极方面发展，有助于降

低在不利方面的持续时间，减少久坐行为的发生率。

4.3 政策干预

好的政策出台能起到正向的引导作用，是减少大学

生久坐行为频率的强力推手。政府及教育部门实施相关

政策干预，例如，制定与颁布青少年大学生身体活动指

南，建立家庭、学校与社区的治理共同体，将身体活动

与久坐行为跟大学生的家庭生活内容、日常出行和社交

活动相互结合，充分将知识点贯穿于日常生活中，突出

在生活中实施教育和教育活动的生活化，促进大学生健

康发展 [23, 24]。运输政策及环境的建设政策也是降低大学

生久坐行为发生的重要政策因素，校内外流畅的交通路

线、舒适合理的人行道设置，不仅可以节省更多坐车的

时间，还可以额外引发步行、骑自行车的出行方式，降

低大学生日常静坐的时间和次数。

5. 结语

随着人类生活的现代化和智能化，久坐行为对人类

身心健康负面的影响日渐突出。在国内外的健康卫生、

体育、医学等学术领域，久坐行为这个主题一直都得到

较高频率的关注。然而，国内对久坐行为的研究时间

还很短，基本处于初级阶段。通过文献综述发现，一

方面，目前国内外研究对大学生久坐行为状况报告较

多，而在久坐行为与身心健康的关系研究上，研究对

象主要集中在中老年人和病患者等群体范围，在大学

生该年龄阶段的特定人群上研究较少；另一方面，大

学生久坐行为产生的原因值得去探究，目前有少量的

研究仅是轻描淡写，具体的实证研究还没有完全展开。

以上均可以以大学生为研究对象的久坐行为后续研究的

主要方向。
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