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摘 要：为探讨健身秧歌对中老年女性睡眠质量的影响及其机制，将 81名有睡眠障碍的中老年女性分
为人数均等的健身秧歌组、散步组和对照组。采用匹兹堡睡眠指数量表对所有受试者在参加健身秧歌锻炼前

后的睡眠质量进行调查，结果显示：参加健身秧歌锻炼后，对睡眠的满意度显著好于锻炼前，在睡眠质量、

入睡时间、睡眠效率、睡眠障碍、日间功能以及总分方面与锻炼前、对照组比较有非常显著性差异（p<0.01）；
健身秧歌组与散步组比较，在睡眠效率方面有非常显著性差异。结果表明，健身秧歌锻炼能有效地改善中

老年女性睡眠质量，并比散步的效果更好。健身秧歌锻炼对中老年女性睡眠质量的改善可能是通过调节神

经 - 内分泌系统的机能等因素而实现的，具体的机制有待进一步深入研究。
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An Investigation into the Influence and Mechanism of Fitness Yangko Dance
on the Sleep Quality of Middle-Aged and Elderly Women
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Abstract：To investigate the effect and mechanism of fitness Yangko dance on the sleep quality of middle-aged and
elderly women, divided 81 middle-aged and elderly women with sleep disorders into an equal number of Yangko group,
walking group and control group, and applied Pittsburgh sleep index scale to examine the sleep quality of all subjects before
and after the Yangko exercises. The survey results showed: the subjects sleep satisfaction after Yangko exercise was
significantly better than before exercise, comparing with control group there was significant difference (p<0.01) in sleep
quality, sleep time, sleep efficiency, sleep disturbances, daytime function as well as the total score, and comparing with
walking group there was a very significant difference in sleep efficiency. The results show that Yangko exercise effectively
improves the sleep quality of middle-aged and elderly women and the effect is better than walking. The Yangko training to
improve sleep quality of older women is probably by regulating the functions of the nervous and endocrine systems, and
the specific mechanism needs further study.
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睡眠是人类生存必须的行为活动之一，高质量 的睡眠对人体的身心健康非常重要。随着年龄的增
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加，中老年人的睡眠质量出现逐渐下降的趋势。 国
内外的有关研究表明，60 岁以上的老年人中患有睡
眠障碍的占20%~60%[1-2]。 流行病学研究也证明睡眠
不足与神经衰弱、心脏病、胃肠疾病等发病相关。自

20世纪 60~70年代健康心理学兴起以来，有关睡眠
质量的研究，尤其是身体锻炼与睡眠质量的相关研

究成果较多，但是缺乏对相关结果机制的研究。因

此，探讨中老年人运动与睡眠质量的关系及机制，

对指导中老年人选择适当的锻炼方式和方法有一定

的理论依据，对提高其生活质量和健康水平具有重

要意义。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

在湖南省株洲市天元区云里社区、滨江社区，选

取平时不参加体育锻炼且有睡眠障碍的中老年女性

81名，随机将其分为人数均等的健身秧歌组（实施

12周健身秧歌锻炼）、散步组（实施 12周散步锻炼）
和对照组（不参加任何运动），其他条件相同。经询

问和体检，均无心血管疾病和体育运动禁忌症，受

试者基本情况见表 1。

1.2 研究方法

1.2.1 问卷调查法

采用匹兹堡睡眠质量指数量表作为评价睡眠质

量的工具，对所有受试者锻炼前一个月和锻炼后一

个月的睡眠质量分别进行调查。该量表由 19 个自评
和 5 个他评条目构成，其中第 19 个自评条目和 5 个

他评条目不参与计分，参与计分的 18 个条目组成 7
个成分，即睡眠质量、入睡时间、睡眠时间、睡眠

效率、睡眠障碍、安眠药物和日间功能障碍。每个

成分按 0~3计分，累积各成分得分为匹兹堡睡眠质量
指数总分，总分为 0~21 分，分数越高，表明睡眠质
量越差。

1.2.2 锻炼方案

锻炼时程为 12周，每周锻炼 5次，分别在周一、
二、三、五、日进行，每次锻炼在晚上19:00—20:20。
健身秧歌组锻炼内容为健身秧歌基本步法 10 min，成
套动作 60 min，放松整理 10 min；散步组实施自由散
步。运动负荷采用心率遥测仪测定，运动心率控制

在 120次 /min左右，并以晨脉的变化（变化幅度不超
过 5 次）来了解受试者对运动强度的适应状况，以
确保健身锻炼的安全性和有效性。

1.2.3 实施步骤

试验对象确定后在正式试验前，所有受试者在

同一时间，按同样方法进行匹兹堡睡眠指数问卷调

查。在正式试验前，进行一次适应性锻炼；正式试

验开始时，健身秧歌组按锻炼方案进行，散步组实

施散步，12周后所有受试者同时实施问卷调查。
1.3 数据处理

-所有测试数据用平均数和标准差（x +s）表示，
两组间及组内差异用 t检验，显著性差异为 p<0.05，
数据用 SPSS统计学软件包处理分析。

2 结果

2.1 试验前受试者睡眠情况

试验前，对健身秧歌组、散步组和对照组进行睡

眠质量指数量表调查并对结果进行统计，统计结果

见表 2。对表中匹兹堡睡眠质量指数量表的 7 个成分
以及总分进行 t检验，均无显著性差异（p>0.05），这
说明筛选试验对象的方法是科学、合理、可行的。

表1 受试者基本情况

Table 1 The subjects basic condition

组  别

健身秧歌组

散步组

对照组

年龄 / 岁

56.50±1.11
55.90±1.20
55.90±1.20

身高 / m

1.52±0.11
1.52±0.10
1.52±0.10

体质量 /k g

65.60±5.29
65.23±4.64
65.23±4.64

体质量指数

28.39±1.17
28.22±1.08
28.22±1.08

表2 试验前调查结果

Table 2 Survey results before experiment

组  别

健身秧歌组

散步组

对照组

睡眠质量

1.28± 0.72
1.29± 0.69
1.29± 0.69

入睡时间

1.56± 1.01
1.54± 1.03
1.54± 1.03

睡眠时间

1.19± 0.98
1.11± 1.00
1.11± 1.00

睡眠效率

1.27± 1.01
1.24± 0.97
1.24± 0.97

睡眠障碍

1.16± 0.52
1.16± 0.49
1.16± 0.49

催眠药物

0.28± 0.96
0.30± 0.93
0.30± 0.93

日间功能

1.49± 0.93
1.51± 0.92
1.51± 0.92

总  分

8.13± 4.92
8.15± 4.92
8.15± 4.92

2.2 健身秧歌锻炼前后受试者对睡眠质量的认知情况

对健身秧歌组 27名受试者参加锻炼前后对睡眠
的认知情况进行调查统计，统计结果见表 3。由表可
知，通过 12周运动干预（健身秧歌锻炼）后，受试
者入睡时间长的从 22人下降到 8人，睡眠质量好的

从 0人上升到 8人，睡眠时间充足的从 1人上升到 4
人，晨醒后感觉好的从 1人上升到 13人，同意睡眠
是乐趣的从 3人上升到 12人。这表明中老年女性参
加健身秧歌锻炼后，对睡眠的满意程度显著好于锻

炼前。
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2.3 健身秧歌对中老年女性睡眠质量的影响

2.3.1 健身秧歌组与散步组的比较

对实验前后健身秧歌组和散步组匹兹堡睡眠质

量指数进行调查统计，统计结果见表 4。由表可知，
通过 12周的锻炼后，对健身秧歌组与散步组的匹兹
堡睡眠质量指数量表所反映的 7  个成分以及总分，
进行 t  检验，结果为：健身秧歌组在睡眠质量、入

睡时间、睡眠效率、睡眠障碍、日间功能以及总分

方面与锻炼前比较有非常显著性差异（p<0.01），在
睡眠时间、催眠药物方面有显著性差异（p<0.05）；健
身秧歌组与散步组比较，在睡眠效率方面有非常显

著性差异，在睡眠质量、入睡时间、睡眠障碍、催

眠药物、日间功能以及总分方面有显著性差异，而

在睡眠时间方面虽有差异，但无显著性（p>0.05）。

表3 受试者对睡眠的认知情况

Table 3 Subjects’ sleep cognition 人

时间段

锻炼前

锻炼后

入睡时间

短

0
7

一般

0 5
1 2

长

2 2
8

睡眠质量

好

0
8

一般

0 5
1 3

差

2 2
0 6

睡眠时间

充足

1
4

不足

0 7
1 5

很不足

1 9
0 8

醒后感觉

好

0 1
1 3

一般

7
6

差

1 9
0 8

睡眠体验

很高兴

3
1 2

不高兴

9
7

很不高兴

1 5
8

表4 健身秧歌组与散步组匹兹堡睡眠质量指数比较

Table 4 The comparison of Pittsburgh sleep quality index for the fitness yangko dance group and the walking group

试验前

试验后

试验前

试验后

健身

秧歌组

散步组

组  别 睡眠质量

1.28±0.72
0.71±1.11**#

1.29±0.69
1.02±0.51*

入睡时间

1.56±1.01
0.73±0.63**#

1.54±1.03
0.97±0.57**

睡眠时间

1.19±0.98
1.14±0.97*

1.11±1.00
1.09±0.51*

睡眠效率

1.27±1.01
0.37±0.86**##

1.24±0.97
0.96±0.65**

睡眠障碍

1.16±0.52
0.62±0.59**#

1.16±0.49
0.91±0.44*

催眠药物

0.28±0.96
0.15±0.49*#

0.30±0.93
0.24±0.45*

日间功能

1.49±0.93
0.93±1.07**#

1.51±0.92
1.24±0.61*

     总  分

8.13±4.92
4.65±2.81**#

8.15±4.92
6.43±3.74*

2.3.2 健身秧歌组与对照组的比较

对试验前后健身秧歌组和对照组的匹兹堡睡眠

质量指数进行调查统计，结果见表 5。由表可知，经
过 12周锻炼后，对匹兹堡睡眠质量指数量表所反映

的 7 个成分以及总分进行 t检验，结果为：健身秧歌
组和对照组在睡眠质量、入睡时间、睡眠效率、睡

眠障碍、日间功能和总分方面有非常显著性差异；而

在睡眠时间、催眠药物方面有显著性差异。

表5 健身秧歌组与对照组匹兹堡睡眠质量指数比较

Table 5 The comparison of Pittsburgh sleep quality index for the fitness yangko dance group and the control group

3 分析与讨论

人的睡眠与人的激素分泌有关，如果人的脑垂

体分泌的褪黑素减少，人的睡眠就很难维持正常状

态，会出现入睡时间增加、睡眠时间减少、睡眠质

量下降、睡眠效率降低等一系列问题，严重者会失

眠，要依赖安眠药物才能入睡，这样会影响日常工

作和生活。睡眠障碍可引起或加重许多躯体疾病，而

躯体疾病又会进一步加重睡眠障碍，从而形成恶性

循环。中老年人的睡眠质量不好，不仅会引起多种

精神障碍，而且是引起多种躯体疾病、意外事故甚

至突发死亡的重要因素。影响中老年人睡眠质量的

因素有年龄、性别、睡眠习惯、躯体疾病、精神疾

病、环境因素、心理和社会因素等[3]。由于年龄和生

理机能的退行性变化，或者因为生活环境以及人际

关系等各种因素的影响，30%以上中老年女性有睡
眠障碍。李景红[4]的研究表明，有氧健身操对大学生

睡眠质量有良好的促进作用；王大江[5]的研究结果显

示，规律运动可影响生物周期节律，这种影响与光

线对睡眠的影响一样强烈。

本研究的结果显示，有睡眠障碍的中老年女性

在进行 12周健身秧歌锻炼后，睡眠质量、入睡时间、
睡眠时间、睡眠效率、睡眠障碍、安眠药物、日间功

能以及总分7项指标发生了变化，与试验前、散步组、
对照组比较有显著或非常显著性差异。其可能机制

为：1）健身秧歌是一项中等强度的有氧运动[6]，有

氧运动可刺激垂体分泌内啡肽，内啡肽是一种良好

的生理镇静剂，能抑制夜间兴奋，从而调节和改善

注：组内比较，*表示 p <0.05，**表示 p <0.01；组间比较，# 表示 p <0.05，## 表示 p <0.01。下同。

试验前

试验后

试验前

试验后

健身

秧歌组

对照组

组  别 睡眠质量

1.28±0.72
0.91±1.11**##

1.29±0.69
1.28±0.69

入睡时间

1.56±1.01
0.73±0.63**##

1.54±1.03
0.54±1.02

睡眠时间

1.19±0.98
1.14±0.97*#

1.11±1.00
1.10±1.00

睡眠效率

1.27±1.01
0.37±0.86**##

1.24±0.97
1.24±0.97

睡眠障碍

1.16±0.52
0.62±0.59**##

1.16±0.49
1.16±0.49

催眠药物

0.28±0.96
0.15±0.49**#

0.30±0.93
0.30±0.93

日间功能

1.49±0.93
0.73±1.07**##

1.51±0.92
1.51±0.92

总  分

8.13±4.92
4.65±2.81**##

8.15±4.92
8.13±4.92
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睡眠。同时，一定的运动会使机体疲劳，也抑制大

脑分泌兴奋物质，促进人在疲劳下的睡眠，进而形

成睡眠的良性循环，从而改善和提高睡眠质量。2）
健身秧歌是在音乐伴奏下进行身体锻炼，练习者会

随着音乐节奏舞动身体，慢慢达到放松身心的效果，

在悦耳的音乐伴奏下完成各种转体、跳跃、扭摆、波

动等动作。在整个练习过程中始终保持着愉快的心

情，能引起交感神经兴奋[7]，这样能改善植物神经系

统交感 - 迷走神经的动态平衡，对优化生命活动的

整体状态有积极作用。3）健身秧歌运动可以帮助调
节人的生物钟，释放更多的松果体素，影响人的睡

眠和免疫系统等。4）健身秧歌锻炼可以改善机体神
经 -内分泌功能，减弱中枢神经系统中 5-羟色胺能
系统的功能，激活多巴胺能系统，刺激脑源性神经

营养因子增加，对大脑和情绪都是一种有益的调节，

有助于缓解压力。5）适当的健身秧歌运动能增加大
脑血流量，促进体内啡肽的释放，这种内啡肽具有

镇静、催眠的作用。

4 结论与建议

4.1 结论

1） 健身秧歌锻炼提升了中老年女性对睡眠质量
的自我满意度。睡眠质量满意度的调查数据显示，在

入睡时间长短、睡眠时间多少、睡眠质量、醒后感

觉和享受睡眠 5项评价指标中，健身秧歌组的各项指
标都要好于散步组和对照组。

2）健身秧歌组经过 12 周健身秧歌锻炼后，匹兹
堡睡眠质量指数量表结果与试验前比较有非常显著

性差异，说明健身秧歌锻炼对改善中老年女性睡眠

质量有良好的促进作用。

3）匹兹堡睡眠质量指数量表反映的 7个成分以
及总分方面，健身秧歌组与散步组比较，在睡眠效

率方面有非常显著性差异，而在睡眠时间方面虽有

差异，但无显著性（p>0.05）。这说明健身秧歌锻炼
和散步都能有效地改善中老年女性睡眠质量，而健

身秧歌锻炼比散步的效果更好。

4）纵向和横向两个角度的对比研究都表明，健
身秧歌锻炼对改善中老年女性睡眠质量有良好的促

进作用，而健身秧歌锻炼对中老年女性睡眠质量的

改善可能是通过调节神经 - 内分泌系统的机能等因

素而实现的，具体的机制有待进一步深入研究。

4.2 建议

1） 健身秧歌应成为中老年女性健身锻炼的首选
项目，建议相关部门加强体质健康知识的宣传力度，

正确引导中老年人进行健身锻炼，规范中老年人健身

活动管理，为中老年女性健身锻炼创造良好的环境。

2） 加强中老年人的健康教育，鼓励他们积极锻
炼身体，积极治疗影响睡眠的躯体疾病，从而提高

睡眠质量。

3）中老年人应保持良好的心态，营造舒适的睡
眠环境，并养成良好的睡眠习惯。

4）合理安排好自己的工作和生活，建立良好的
人际关系，每天保持愉快心情。
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