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气功在改善老年人睡眠中的作用
△

中国科学院心理研究所 汤慈美 芦宗玉▲ 王金明▲ 卫 星

本文对 1 2 2名练气功二年以上的老人 (》 60 岁 ) 及”名 (乒 60 岁 ) 未练过气功的老人迸行 了唾眠情

况的调查
。

结果表明
,

在睡眠量上
.

气功组和对照组之间无明显差别
,

但在睡眠质上气功组显著好干对

照组
。

说明气功有益于改善老年人的睡眠质量
。

关键词
:

气功
.

睡眠
,

老年人

人届老年睡眠会发生一些变化
,

主要表

现为睡眠时间缩短
,

入睡困难
,

易醒等
。

一

般成年人一夜约睡 7 ~ 8 小时
,

其中快波睡

眠约为 10 0 分钟
,

占总 睡 眠 时 间 的 20 一

2 5肠
,

睡 眠 I期 占 5 肠
,

I 期 占 50 呱
,

慢

彼 l
、

W期各占10 肠左右
〔1 ’。

老年人总睡眠

时间减少
,

有些老年人难于入睡
,

有些入睡

后中间又反复 醒 来
; 因 此 睡 眠 变 成片断

的
〔“」。

研究表明
,

老年人入睡后 又醒来时间

约 占总睡眠时间的 8 肠左右
。

I
、

l 期慢波

睡眠的
一

百分率分别增加到总睡眠时间的 9 呱

和56 肠左右
,

慢波 l
、

F 期 睡 眠 则 明显减

少 ,
快波睡眠有轻度减少

〔“’。 老年人的这种

睡眠变化无疑会在一定程度上影响他们的身

心健康和生活质量
。

因此
,

研究如何改善老

年人的睡眠状况是 一 个 颇 为值得重视的间

题
。

为了观察气功是否能改善老年人的睡眠

状态
,

我们进行了本研究
。

化程度上相当的从未练过气功的正常老人共

9 。人
,

其中男 56 人
,

女 34 人
.

平均年龄 65 二

土 4
.

4岁
.

平均受教育 1 1
.

3 士 3
.

3年
.

两组被试

在年龄
、

文化程度上
,

经统计学处理
,

均无

显著差异 (P> 。
.

05 )
.

二
、

方法 测查材料采用我们自己设计

的睡眠状况调查表
,

内容包括睡眠时间及睡

眠质量两部分
。

睡眠质量包括 睡醒 后 主 观

感觉
,

是否难于入睡、 是否易醒
,

醒后是否

难于再入睡
,

是否服用安眠药等项 目
.

每个

项 目分为 4 一 5 级评分
,

分越高睡眠质量越

公一最高分为29 分
,

要求被试根据睡眠情况和

调查表上的间题
,

在符合 自己情况的项目上

打 勾 (了 )
。

睡眠状况调查表

对象与方法

一
、

被试 气功组选择年龄在6 。岁以上
,

已坚持练气功二年以上 的正常人共 122 人
,

其中男 80 人
,

女 4 2人
。

平均年 龄 “
.

1 士 4
.

9

岁 (6 0 ~ a4岁 )
。

平 均受 教育 10
.

5 士 3
.

2

年
。

平均练气功4
.

4年 (2一 2。年 )
,

所练功

法为鹤翔桩
、

导引养生功
、

气 功 自控疗法

等
。

对照组选择与气功组在年龄
、

性别
、

文

请对下列问题
,

选择一个最符合您自身情况的

答案并在 ( ) 内打
“了 ” .

一
、

您觉得平时您的睡眠足够吗 ?

1
。

睡眠已足够 ( ) 2
.

睡眠一般 ( )

3
.

最好能再多睡一些 ( ) 4 睡
.

眠远远不够( )

二
、

您在睡后是否觉得已充分休息了 ?

觉得已充分休息了 (

觉得休息了一点 (

) 2
.

觉得休息过了 (

3
。

了 (

) 4
.

并不觉得已休息过

) 5
.

觉得就象一点也没有休息过 (

您是否难于入睡 ?

从来没有难于入睡( )2
.

很少难于入睡

有时难于入睡 ( ) 4
。

常常难于入睡 (
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6
。

总是难于入睡 ( )

四
、

恋入睡后中间是否易醒 ?

1
。

从不易醒 ( ) 2
.

很少易醒 ( )

3
。

有时易醒 ( ) 4
.

常常易醒 ( )

5
.

总是易醒 ( )

五
、

您在中间醒来后是否难于再入睡 ?

1
.

从不 ( ) 名
.

很少 ( )

3
。

有时 ( ) 4
,

常常 ( )

与
.

总是 ( )

六
、

为了睡得好
,

您是否服安眠药 ?

1
.

从不服用 ( ) 2
。

很少服用 ( )

3
.

有时服用 ( ) 4
.

常常服用 ( )

乞
.

天天服用 ( )

七
、

您平常一个晚上睡几小时 了

1
.

5 小时以上 ( ) 2
.

8 小时 (

3
.

7 小时 ( ) 4
。

6 小时 ( )

6 小时 ( )

表 2 气功组与对照组的睡眠情况

组别
睡眠时间

(h )

歌润泯
(得
质量
分 )

. . . . . . . . 白. . , . 曰 . . . . . . . ‘ . . . . . 曰. . . 曰~ 曰‘‘ ‘二. ‘‘‘ . ‘ . . . . . 团 . . . . 曰口 . .

气功组

对照组

1

::
6

.

5
_

尘1
。

1

6
.

8 士 l
。

2

1 1
。

4 士 3
.

2

1 3
。

7 土 3
。

8

⋯

⋯
P < 0

。

〔0 1

5
。

少于

三
、

年龄与睡眠情况 如将年龄分为 6。

一 6 4 , 6 5 ~ 6 0 , 7 0一 74 岁三组进行分析
,

发

现对照组和气功组三个年龄阶段之间的平均

睡眠时间均无显著差别
。

对照组70 一 74 岁组

平均睡眠时间最短
,

但与其他二个年龄阶段

的差别并未达到显著性水平
。

在 60 一 64 岁这

一年龄阶段气功组的睡眠时间明显短于对照

组 (表 3 )
。

表 3 年龄与睡眠情况

龄)
岁

年(早�组结 果

一
、

对照组的睡眠情况
‘

9 0名对照组老

年人的平均睡眠时间是6
.

8 土 1
.

2小时
.

报告

入睡困难和入睡后易醒的情况见表 1
。

班 1 老年人入睡困难和易醒人数分布情况

睡眠时间 睡眠质量
( h ) ( 得分 )

60 ~ 6 4

气功组 65 ~ 69

7 0 ~ 7 4

6 5

3 7

6
。

5 十 1
。

O

6
。

7 士 1
。

0

6
.

7 士 1
。

5

1 1
.

5 士 3
.

4

1 1
。

4 生
: 2

。

8

1 0
。

3 士 3
。

3

::
项。 。

怂雾
。 、

瞥雾
) 有时

( 3 分 )
常常 总是

( 4 分 ) ( 匕分 )
总
计

60 ~ 6 4

对照组 65 ~ 69

70 ~ 7 4

6
。

9 告 1
.

乏.

7
.

1生 1
。

1

6
。

3 士 1
。

5

1 3
。

5 土 3
。

2二
14

。

0
_

粉J
。

1二
13

。

6 士 5
。

艺.

1 6 弓6 2 1

9 6

, 0

人易

义 , 二 12
.

0 4
.

P < 0
。

0 2

上述结果表明
,

入睡困难和易醒两种情

况之间有明显差异
。

如从
‘

从不
”

到
“

总

是
”

以 1 一 5 分计算
。

入睡困难的得分平均

为 2
.

4 8 土 0
.

9 2 分
,

易醒平均 得 分 为 3
.

03 土

0
.

5 6分
,

两者间差异非常显著 ( t“ 4
.

16 7 ,

P < 0. 0 0 1)
。

说明正常老年人中睡眠时易醒

是更为常见的现象
。

二
、

气功组的睡眠情况 气功组睡眠时

间稍短于对照组
,

但无显著差别
。

气功组睡

眠质量得分显著低于对照组
,

达到非常显著

水 平
。

说 明气 功 组 睡 眠 质量好于对照组

(表 2 )
。

两组相应年龄阶段比较
: 介

P < 。
.

05 ,

二P < 。
.

01

睡眠质量得分对照组和气功组三个年龄

阶段之间也均无明显差异
。

气功组睡眠质量

得分均比相应年龄阶段的对照组得分为低
,

差别达到显著和非常显著水平
。

说明三个年

龄阶段的睡眠质量气 功 组 均 比 对 照 组 好

(表 3 )
。

四
、

练功时间与睡眠 如将练功时间分

为 2 ~ 4 年
、

5 ~ 7 年和 8 一 10 年三个组进

行分析
,

发现练功时间不同组之间的睡眠时

间均无显著差异
。

睡眠质量得分虽有随练功

时间的增加
,

得分更减少
,

即睡眠质量更趋

改善的倾向
,

但差异未达到显著性水平
。

这

表 明只要坚持练气功二年以上
,

其睡眠状况

即可得到改善
,

且这种改善是较稳定的
.



讨 论

近年来
,

对老年人的睡眠障碍已有了较

多的报道
。

研究表明
,

老年 人 睡 眠 的特征

是
:

睡眠时间缩短
、

入睡困难
、

易醒
、

睡眠

片断化等
〔“

,

”〕。 脑 电图研 究 表 明
,

老年人

I
、

l 期睡眠增加
,

而 l
、

F 期睡眠及快波

睡眠减少
。

也有研究证明
,

Al
z h时 m e r 氏病病

人与正常老年人相比
,

l
、

F 期睡眠和快波

睡眠显著减少
,

睡后中间醒来更为频繁
,

睡

眠更为片断化
。

智商和痴呆分级量表分数与

快波睡眠的百分率相关
〔”J。 因此

,

老年人的

这种睡眠变化很可能是脑功能减退的一种表

现
。

老年人时这种睡眠变化无疑对他们的身

心健康会有影响
。

不少老年人往往求助于服

用安眠药来改善他们的睡眠情况
,
但众所周

知
,

常期服用安眠药是有一定副作用的
。

在当

前老年人 口迅速增加的情况下
,

改善老年人

的身心健康问题有其重要的社会价值
。

而老

年人的睡眠情况的改善是老年人身心健康中

的重要问题之一
。

但迄今为止
,

对如何改善或

延缓老年人的这种睡眠变化的研究尚很少
。

本文对气功在改善老年人睡眠 中 作 用 进行

了探讨
,

结果表明练气功对改善老年人的睡

眠质量是有一定帮助的
。

限于条件本研究未

能对练气功老人进行睡眠时的脑 电图研究
,

但调查表内容是根据前人有关老年人睡眠变

化特点的研究结果 (包 括 脑 电图 的研究结

果) 而设计的
。

调查表中睡眠质量得分综合

了入睡困难
、

易醒
、

服安眠药及睡醒后主观

感到休息程度等内容
,

且调查人数较多
。

因

此
,

气功组与对照组在睡眠质量得分上有非

常显著差异这一结果还是能比较有力地说明

气功的确能改善老年人的睡眠质量
。

近年来
,

虽然对睡眠的生理机制已进行

了大量的研究
,

知道了脑干和前脑的一些神

经结构可能与睡眠一觉醒的调节有关
, 去 甲

肾上腺素能神经元可能与觉醒有关
,

5一经 色

胺能神经元可能与慢波睡眠有关
, 乙酚胆碱

则可能与快波睡眠有关等等
,

但对睡眠一觉

醒全部过程仍然还不明了
〔盛’‘

尽管对气功的

生理机制也进行了相当的研究
,

但究竟气功

使脑内发生了那些变化仍然是知之不多的
。

因此
,

要用现代科学知识来阐明气功为何能

改善老年人的睡眠
,

恐怕还有相当长的一段

路要走
。

本研究对该问题尚难提供任何信息
。
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