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摘要" 目的&探讨以运动为基础的健康促进方案对老年患者功能性体适能,心理状态及生活质量的影响*

方法&+' 例老年患者分为研究组!" d,("与对照组!" d,!"* 对照组在出院前给予常规出院宣教#研究组除

常规出院宣教外#在出院后接受为期 $ 周的过渡期运动训练* 在方案执行前和结束后对 ! 组老年患者进行基

本数据,抑郁量表,生活质量问卷以及功能性体适能检测* 结果&经过 $ 周的方案#研究组老年患者握力,

," (坐站及 ! <)*抬膝测验结果的提升幅度高于对照组!=e"$"*"* 研究组全体和衰弱前期老年患者的老年

人抑郁量表!S8H"得分改善幅度优于对照组全体和衰弱前期老年患者!=e"$"*"* 结论&以运动为基础的

健康促进方案对老年患者功能性体适能与心理状态有积极的影响*
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&&根据 !"#* 年人口调查显示#我国 +" 岁及以

上人口为 !$!! 亿#占总人口的 #+$#*K

'#(

* 中国

社会将于 !"*" 年之前全面迈入深度老龄化的时

期* 人体机能在 ," 岁后以每年 #K的比例下降#

*" 岁时下降速率增快#下降 +"K就很有可能发生

衰弱* 老年人卧床休息 #" 1#就会导致下肢肌肉

组织丢失 # A+

'!(

#而住院会导致老年人面临更多

层面的退化问题#如认知功能退化,营养不良,身
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体活动力下降等#导致衰弱#影响生活质量* 功能

性体适能是指身体能够胜任每天的日常活动并无

疲劳感#包括身体,心肺,肌肉系统及柔软素质和

平衡素质的综合生理功能#是衡量老年患者健康

状况的重要指标',(

* 传统的出院健康宣教因缺

少针对运动的专项干预#对老年人体力活动改善

不佳* 老年人需要足够的肌肉力量,柔韧性和耐

力来改善疾病对身体及生活的影响'%(

* 因此#探

索一种针对老年人的全方位的健康促进方案显得

尤为重要* 本研究观察了以运动为基础的全方位

健康促进方案对出院老年患者功能性体适能,心

理状态和生活质量的影响#为推动老年健康促进

提供临床参考依据*

ST资料与方法

#$#&一般资料

!"#( 年 , 月+#! 月整群抽取医院住院患者

进行调查研究* 纳入标准$

!

年龄
#

+" 周岁#住

院
#

$ 1&

"

日常生活活动能力!W-"评分
#

+" 分#

意识清楚#具有良好沟通能力&

#

临床症状稳定#

临床衰弱量表中文版!3HJGD3RH"筛选处于无衰

弱期与衰弱前期的患者#且能全程参与健康促进

方案的患者* 排除标准$

!

存在其他影响运动的

慢性病&

"

# 年内接受过重大手术治疗的患者&

#

自诉身体不适致体能状况不稳定或无法执行运动

者&

$

有过自杀倾向者* 为减少研究过程对结果

的干扰#将 !"#( 年 , 月+( 月入院符合标准的患

者设为对照组#!"#( 年 $ 月+#! 月入院符合标准

的患者设为研究组* 本研究经过医院伦理委员会

审核#通过与受试者说明研究过程#且征求受试者

同意后开始进行*

研究初始共纳入 (! 名老年患者#研究组 ,'

例#对照组 ,, 例#扣除失访例数!失访的主要原因

有转院,家中有事或提前出院等"#最终纳入 +' 例*

研究组实际,(例#男!"例#女#(例&无衰弱#'例#

衰弱前期 #$例&平均年龄!(,$%" f$g!$"岁* 对照

组实际,!例#男#!例#女!"例&无衰弱#+例#衰弱

前期 #+例&平均年龄!(!$+" f$$,,"岁* ! 组一般

资料比较#差异无统计学意义!=h"$"*"*

#$!&方法

#$!$#&研究设计与流程

本研究采用类实验研究方法#成立健康促进

专科小组#由 # 名全科医生## 名静疗专科护士及

# 名副主任护师,# 名主管护师组成#除了研究组

参加者参与健康促进方案之外#所有参与者均维

持原本的生活作息,治疗,饮食,用药习惯* 对照

组则无任何干预措施#在出院前 # 1 给予常规出

院健康指导和运动宣教* 研究组在对照组的基础

上#出院后接受为期 $ 周的过渡期运动训练* !

组患者在入组时和出院后分别测量评价指标#最

后评价干预效果* 第 # 周调查 ! 组患者基线资

料#包括身体质量指数!W6-",腰围#并运用量表

调查患者的功能性体适能,心理状态及生活质量

情况&第 ! .' 周#研究组进行 # 次:1#为期 $ 周的

运动与健康促进方案#期间进行电话随访与家访#

并于第 ' 周再次进行评估#并与第 # 周调查所得

资料进行比较*

#$!$!&健康促进方案

本方案共计 ' 周#第 # 周和第 ' 周为评估与

检测#第 ! .$ 周为上课## 次:周* 方案主题分为

预防跌倒,预防失智,改善口腔机能,老年营养 %

个主轴#并结合文化因素#如音乐,写字,演讲等#

并以地方语言或短剧等多种教学形式来表达 % 个

主轴的重点与内容#让患者在轻松与互动的氛围

中参与学习* 每次方案时间包括休息与人际互动

时间#每个活动主题时间 #" <)* 或 #* <)*#顺序

为$

!

#* <)* 团体游戏#

"

#" <)* 社交时间#

#

#* <)*防跌操暖身#

$

#" <)*卫教方案主题#

%

#* <)*防跌操#

&

#" <)* 社交时间#

'

#* <)* 的

团体游戏#

(

* <)*伸展缓和#

)

#" <)* 的方案总

结与勉励#以上团体活动总计 ," <)*,防跌操总计

," <)*,卫教主题 #" <)*,患者间以及教师与患者

间互动 !" <)*,方案总结与勉励 #" <)**

方案结束后#对于运动强度判定采用目标心

率法和有感疲劳等级!FNT"W"'+ 评分$目标心率

为静息心率的基础上增加 #" .!" 次:<)*#W"'+

评分为 ' .## 分#对于特殊状况患者进行运动强

度调整* 团体活动设计以增加学员以及老师互动

为设计理念#设计的主题有$-我们的生活充满阳

光,交流你我他,抱团游戏,卡拉永远 9Q,人老心

不老.等#辅以肢体动作以及教具!例如$毛巾,小

球等"以达到增加身体活动量以及训练效果#例

如$毛巾打结传递活动可训练手部动作灵活度与

手部肌力#防跌倒操方案设计以股四头肌,髂腰

肌,臀中肌与胫前肌四大肌群训练为动作设计#坐

在椅子上进行*

在方案进行期间#进行 # 次:周的电话随访和

共计 ! 次的家访#主要是了解患者血压,心率#有

%'#%
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无不耐受情况* 家访安排在出院后的第 ! 周,第

( 周进行#时长为 # 4#主要是了解参加此方案后

有无不良反应#帮助患者共同克服影响运动的因

素#寻找解决办法#同时对其他家庭成员进行运动

指导#对于其他健康问题#咨询相关专家*

#$,&观察指标

#$,$#&问卷调查

包括基本数据!社会人口基本资料,健康行

为,健康状态"#以老年人抑郁量表!S8H"评估抑

郁情形#以 3HJGD3RH评估衰弱程度#以健康指

数量表!TID*8"中国版评估生活质量*

#$,$#$#&S8H$ 由 P/(0B0+/和 H4/)A4 制定#用

于测量老年患者在过去 ! 星期内自觉的感受#此

评估表通常在初期时即可侦测是否有抑郁'*(

*

得分 * .' 分表示可能有抑郁症##" 分以上为抑

郁症*

#$,$#$!&3HJGD3RH$ 用于衰弱程度的筛选#由

受试者自我报告!(/#,D'/@"'."日常生活!W-",工具

性日常生活!-G8M",走路速度有无变慢,有无慢

性疾病,与同龄身体健康比较等问题评估受测者

衰弱情况#, <)* 之内询问完毕'+(

* 此量表将衰

弱症分为无衰弱期,衰弱前期,衰弱期* 衰弱前期

是指老年患者自觉行动变慢或是有慢性疾病且并

没有达到有效的控制*

#$,$#$,&TID*8$ 此量表由 ! 个部分构成'((

*

第一个部分受访者需回答当天的健康状况#包括

行动,自我照顾,日常活动,疼痛:不舒服,焦虑:沮

丧等 * 个方面问题#每题以-没有问题.为 , 分,

-有些问题.为 ! 分,-无法自理.为 # 分等 , 个选

项#分别相加的总分得单一的 TID*8指标!TID

)*1/E"分数* 第二部分TI!GH$评估一般健康状

况* 采用视觉模拟评分!!GH"计分量尺#即一个

!" 7<长,两端分别标示最佳 !#"" 分",最差

!" 分"的 #"" 分量尺#由个案主观认定今日的健

康状况作评分*

#$,$!&生理状况资料收集

身高和体质量的测量采用国家级质量监督检

测中心鉴定的电子式身高体质量计#测量结果以<

和 A+为单位#四舍五入计至小数点 ! 位* 身体质

量指数!W6-"为体重除以身高平方!A+:<

!

"所得

的数值* 腰围测量时被测者站立#双脚分开 !* .

," 7<#将量尺水平环绕测量肋骨下缘到髂骨脊中

间的躯干#须连续测量 !次#!次误差值e"$* <<#

如果 !次测量误差超过 "$* <<#必须量第 , 次#取

最接近的 !次测量值#平均即为最终测量值*

#$,$,&功能性体适能评估

功能性体适能评估包括握力测验!上肢肌

力",," (坐站立测验!下肢肌力",抓背测验!上

肢柔软度",坐椅体前弯测验 !下肢柔软度",

!$%% <绕物测验!敏捷:动态平衡",! <)* 抬膝测

验!踏步$心肺耐力"*

#$%&统计学方法

采用HNHH!"$" 软件#计量资料以均数 f标

准差!

!

3f/"表示#组间采用 #检验#检验水准
"

d

"?"*#!e"?"* 为差异具有统计学意义*

UT结果

干预前 ! 组基线资料,功能性体适能和 8_W

评分比较见表 #* 经过 $ 周的干预#研究组握力,

," F坐站及 ! EGJ抬膝测验结果的提升幅度显著

高于对照组!!e"?"*"#但研究组 !?%% E绕物测

验的结果退步明显#无论是无衰弱或是衰弱前期

的老年患者#见表 !* 研究组全体和衰弱前期老

年患者的 8_W 得分减少幅度显著高于对照组全

体和衰弱前期老年患者 !!e"?"*"#而研究组

6a[*_量表评分的改变量与对照组比较#差异无

统计学意义!!h"?"*"#见表 ,*

表 ST干预前 U 组基线资料)功能性体适能和8_W评分比较$

!

#f$%

研究组

全体!" d,(" 无衰弱!" d#'" 衰弱前期!" d#$"

对照组

全体!" d,!" 无衰弱!" d#+" 衰弱前期!" d#+"

W6-:!A+:<

!

"

!%$$" f,$## !%$*" f,$#+ !*$!" f,$"# !%$!" f,$#" !%$%" f,$"# !%$"" f,$#$

腰围:7< $*$%" f'$#" $*$"" f'$** $+$"" f$$*# $%$'" f$$(( $%$(" f$$%* $*$"" f'$"(

握力:A+ !!$," f($$!

!,$+" f($,$

$

!"$*" f$$#! !,$*" f'$",

!+$!" f'$%,

$

!"$,, f,$%,

," (坐站:次 #!$%" f,$$$ #!$'" f,$$% ##$+" f,$$, #,$"" f*$#"

#*$!" f*$"'

$

##$," f%$%(

抓背:7< )#"$*" f'$'$ )'$%" f'$*' )#!$"" f#"$%# )#"$$" f#*$!# )+$," f#"$(' )#%$!" f#($#%

座椅体前弯:7< ),$#" f'$($ )#$*" f$$'$ )*$#" f#"$*, )!$*" f#"$%(

)#$*" f#"$%*

$

),$!" f#"$*,

!$%% <绕物测验:( #"$!" f!$$"

'$!" f!$"#

$

##$*" f,$!" #"$+" f,$%( '$%" f!$,, ##$*" f,$$(

! <)*抬膝:次 **$*" f#$$%(

*'$"" f#($#,

$

*"$(" f#'$,! **$'" f!#$*( +"$+" f!!$## *!$," f!"$+(

S8H:分 !$+" f!$+,

!$"" f#$$'

$

,$*" f,$!! !$'" f!$**

!$!" f!$"$

$

,$%" f!$(*

& 与衰弱前期比较#

$

=e"$"**

%"!%
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表 UT干预前后 U 组基线资料和功能性体适能评分变化比较$

!

3f/%

研究组

全体!" d,(" 无衰弱!" d#'" 衰弱前期!" d#$"

对照组

全体!" d,!" 无衰弱!" d#+" 衰弱前期!" d#+"

W6-:!A+:<

!

"

)"$%# f"$'! )"$"! f#$"" )"$,! f"$(' )"$,# f"$(! )"$," f"$($ )"$,! f"$+'

腰围:7< )#$#" f($!" )!$!' f($"! "$%+ f($!* )"$#* f#"$'" "$"* f*$'% )"$,$ f#,$('

握力:A+

!$"+ f%$*$

$

!$#* f%$!*

$

#$'% f*$"% "$,( f%$$* )"$"# f%$!% "$+$ f*$,+

," (坐站:次
#$+# f,$"%

$

!$#, f,$"'

$

"$$' f!$$* "$!+ f,$+% "$#* f,$'" "$,, f,$%,

抓背:7< )!$+" f+$(, )#$%$ f*$%" ),$(! f($$( )!$,! f#"$'% )%$#% f($'( )#$"" f#!$$$

座椅体前弯:7< !$"$ f($+# !$(" f%$"" #$!! f#"$$+ #$#, f$$+$ #$," f+$$+ #$"% f'$''

!$%% <绕物测验:(

"$$! f#$+%

$

"$(( f#$,(

$
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表 VT干预前后 U 组S8H和TIYZ8评分前后变化比较$

!

3f/%

研究组

全体!" d,(" 无衰弱!" d#'" 衰弱前期!" d#$"

对照组

全体!" d,!" 无衰弱!" d#+" 衰弱前期!" d#+"

S8H:分
)#$%' f!$#!
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)#$#, f#$+(

)#$'! f!$**
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)"$$" f!$!# )"$'* f#$'! )"$+' f!$%*

TI))*1/E:分 "$,! f#$*( "$,$ f#$'( "$!" f"$+( "$!$ f"$($ "$!+ f"$%' "$," f"$',

TI)!GH )"$$# f"$*" )"$%% f"$%# )#$!% f"$!$ #$'" f"$( "$'! f"$!" !$%+ f"$!$

&与对照组比较#

$
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VT讨论

,$#&健康促进方案对老年患者功能性体适能的

影响

本研究结果显示#经过以运动为基础的全方

位健康促进方案后#研究组老年患者上肢握力,下

肢肌力!," (坐站"与心肺功能!! <)* 抬膝"状况

较对照组老年患者改善明显!=e"$"*"* 研究'$(

发现即使 # 次:周的运动方案也有效#但至少需要

保持中等强度运动* 经过 $ 周的方案干预后#研

究组患者与上述肌群运动紧密相关的动作训练取

得显著效果#可能原因包括$

!

与 ," <)* 的团体

活动有关#团体活动虽然以增加学员与老师互动

为设计理念#但配合肢体动作以及教具!例如$毛

巾,小球等"可达到增加身体活动量以及训练效

果* 功能性体适能测量主要基于能执行生活功能

的基础为出发点#有研究'' )#"(指出#走路,爬楼梯

等与行动能力相关动作的运动方案#有助于锻炼

衰弱老年患者的股四头肌的肌力与身体功能*

"

本研究的肌力训练是针对股四头肌,臀中肌,髂腰

肌以及胫前肌重复动作的多次训练#5"#,/等'##(

研究显示多组数的肌力训练效果优于单一组数#

尤其是髂腰肌与臀中肌#是一般老年患者较少训

练的肌群*

此外#本研究发现研究组老年患者 !$%% <绕

物测验成绩比对照组差#与60&+40* 等'#!(研究显

示每周需要 , 次的训练才能增加动态与静态平衡

力的研究发现一致#这可能是因为本研究中的防

跌倒操以及团体活动设计以坐在椅子上活动为

主#没有训练到动态平衡能力* 而 !$%% <绕物测

验除了需要坐站的动作之外#更需要动态平衡以

及敏捷性#才能够在更短的时间内完成动作#其与

神经肌肉的运作,激活与适应密切相关* 本研究

时间为 $ 周#有可能锻炼时间不足以产生神经肌

肉活化与适应#导致 !$%% <绕物测验没有得到预

期的正向效果* 建议后续研究可以增加离开椅子

的动态活动联系#以提升老年患者的动态平衡以

及敏捷性#进一步增加老年患者的行动能力#使老

年患者更有动能外出参与活动*

,$!&健康促进方案对老年患者心理状态"生活质

量的影响

本研究中#研究组全体和衰弱前期老年患者

的S8H得分减少幅度优于对照组* 对照组患者

S8H得分高#可能与老年患者长期受疾病拖累#影

响心情有关#这其中包括经济,家人支持,医护人

员态度有关* 相关研究'#,(证实#即使没有做运动

或只从事轻度的活动#积极的社会参与可以帮助

老年患者有较好的身体功能以及心理健康* 因为

衰弱前期的老年患者有行动自觉变慢的特征#因

此减少外出机会#进而减少参与社会的机会* 本

研究中特别设计了与他人互动的环节#参加本方

案的老年患者有更多的机会与他人互动* 此外#

本研究中患者生活质量无显著进步#虽然从大样

本的调查研究发现有较佳身体功能的老年患者有

较佳的安适感#有较高的身体活动量老年患者有

较好的身体功能与安适感#但从随机取样的有氧

合并阻力运动的介入研究发现#运动强度和生活

质量无关'#%(

*

综上所述#以运动为基础的健康促进方案能

%#!%
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对改善老年患者上肢肌力!握力",下肢肌力!," (

坐站",心肺功能!! <)* 抬膝"及抑郁状况具有积

极意义#但对生理状况与上下肢柔软度的改善效

果不明显#对生活质量的影响也不显著* 本研究

以某三甲医院老年患者为调查对象#干预时间为 $

周#有一定的局限性#后续研究可以延长观察期#

并设计肢体动态平衡,敏捷性和柔软度相关的训

练#为促进老年患者健康提供参考*
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