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「2019 冠狀病毒病」（COVID-19）（下稱新冠肺炎）已在全球廣範傳播。2020 年

1 月下旬，本港報告了第一例新冠肺炎確診病例。此後，隨著確診病例數量的持

續增加，本港政府實施了一系列限制措施，例如出入境管制、學校停課、建議在

家工作、關閉部分公共區域、強制隔離和檢疫等等
[1]
，使得人們的日常生活和工

作受到了嚴重影響。儘管這些措施能有效地減緩新冠肺炎的傳播，但由此帶來的

健康行為改變也不容忽視，比如久坐的生活方式。 

 

最近發表的一項系統性文獻綜述（systematic review）總結了 66 項研究的結果，發現在新冠肺炎爆發後，各個年齡層的人群

（13 至 86 歲）都減少了體力活動（physical activity），增加了久坐時間
[2]
。這一現象在本港 18 至 35 歲的成年人中也得到證

實，相比於疫情爆發前，人們在新冠肺炎爆發後的體力活動顯著減少，而久坐和睡眠時間增加
[3]
。另一項系統性文獻綜述總結

43 項研究的結果，涵蓋了新冠肺炎患者，既往精神疾病患者，醫療保健工作者和一般公眾
 [4]
。結果發現，所有群體都出現了

較差的心智健康（mental health）狀態，比如抑鬱（depression）症狀增加
[4]
。一項研究於 2020 年 1 月 31 日至 2 月 2 日期間，

對 12 至 59 歲中國人群展開調查，報告發現，超過一半的受訪者受到中度或嚴重的心理影響，並且 16.5％，28.8％和 8.1％

的人，分別經歷了中度至重度的抑鬱，焦慮（anxiety）和壓力（stress）
[5]
。隨著疫情的反覆和確診病例的持續增加，疫情下人

們的生活方式和心智健康已成為公共衛生界最為關注的議題之一。 

 

近來筆者所在的研究團隊也對新冠肺炎爆發後大眾的日常行為（體力活動、靜坐、

睡眠）和心智健康進行了調查。第一項研究面向 3 至 6 歲幼兒的主要扶養人（caregiver，

包括父母和監護人），選取了本港和中國內地的 5 個城市（上海、廣東省廣州市、江

蘇省徐州市、貴州省貴陽市、陝西省西安市）進行數據收集，受訪者以自我報告的

方式填寫有關日常行為和心智健康的問卷。該研究共獲得 2002 份完整有效的答卷。

結果發現，在新冠肺炎疫情期間，幼兒的扶養人每天進行中等至劇烈強度運動的平

均時間為 26.2 分鐘，步行 44.6 分鐘，久坐 4.7 小時，睡眠 7.6 小時。在心智健康

上，有 12.9％，15.5％和 8.3％的扶養人分別出現了抑鬱，焦慮和壓力症狀；其中

5.8％，10.1％和 3.6％的扶養人分別經歷了中至重度的抑鬱，焦慮和壓力。另外，

久坐時間越長，睡眠時間越短的扶養人，更容易出現嚴重的抑鬱、焦慮和壓力症狀；

體力活動越少的扶養人其抑鬱的症狀更為明顯。 
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第二項研究面向中國內地的大學生，在疫情高峰期，他們居住在中國的各

個省份，其中近一半的大學生居住於廣東省。受訪者回顧性地自我報告了

疫情高峰期（2020 年 1 月至 3 月）和當前（2020 年 12 月）的體力活

動，久坐，睡眠時間和睡眠質量（sleep quality），以及近期的感受。結果

發現，大學生在疫情高峰期每天平均參與體力活動一小時，久坐 6.7 小

時，睡眠 7.4 小時。在 2070 份完整有效的數據中，7.1%的大学生患有創

傷後壓力症。另外，疫情高峰期和當前的睡眠質量與患創傷後壓力症的概

率顯著相關。睡眠質量越好，以及當前的睡眠時間越長，患有創傷後壓力

症的概率越低。 

 

總括來說，新冠肺炎疫情期間人們的身體活動與心智健康息息相關，增加

體力活動，減少久坐時間，保證充足的睡眠時間和高質量的睡眠有益於維

持心智健康。直至今日，新冠肺炎仍在本港乃至全球不斷蔓延，大眾應加

強對健康生活方式益處對抗疫的認知，政府亦需要與科研工作者共同努

力，優化資源分配，制定鼓勵性政策，以改善大眾的健康生活習慣和心智

健康水平。 
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