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正念干预对促进老年人健康老龄化的系统评价
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摘　要：目的：系统评价正念干预对老年人健康老龄化的促进作用。方法：计算机检索中国知网、万方数据库、维普数据库、

中国生物医学文献数据库、Pub Med、Web of Science、Embase、Cochrane Library，检索 . 由 2 名研究者独立进行文献筛选、

资料提取及方法学质量评价，采用 RevMan5.2 软件进行 Meta 分析。结果：正念干预能够缓解老年人抑郁水平，缓解焦虑情绪，

增强睡眠质量。结论：正念干预能够缓解老年人抑郁、焦虑情绪，增强睡眠质量，但尚需要高质量、多中心的随机对照研

究进行证实。
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2050 年，我国 60 岁周岁以上的老年人将会占据我国目

前人口的 30%[1]。老龄化在各个方面带来了一系列的压力。

健康老龄化的核心目标是通过提升老年人的躯体和心理健

康、社会关系和环境生存质量四大领域，从而实现健康老

龄化。老龄化带来了各方面的压力，健康老龄化的核心目

标是提升老年人在躯体、心理、社会关系和环境生存质量

四个领域的健康，正念干预能够降低压力、提高生活质量，

并在身心疾病治疗方面起辅助作用。本研究旨在系统评价正

念干预对老年人健康老龄化的有效性，为促进健康老龄化提

供循证依据。

1 资料与方法

1.1 检索策略

通过计算机检索中国知网、万方数据库、维普数据库、

中国生物医学文献数据库检索。中文检索词为“老年人 /老

人 / 老年 / 老龄人 / 老化”“正念 / 正念疗法 / 正念训练 /

正念练习 /冥想”“随机对照 /随机 /RCT”。

1.2 文献纳入和排除标准

纳入标准：①研究类型为随机对照研究。②研究对象

为老年人，年龄≥ 60 岁，研究对象种族、国籍、病程不限，

且自愿参与研究。③干预措施为在常规治疗的基础上采用正

念干预，包括正念冥想、正念呼吸等形式。④对照组进行常

规护理。⑤结局指标为抑郁水平、睡眠质量、焦虑水平。

排除标准：无法获取全文文献；非中英文文献。

1.3 文献筛选及数据提取

两名研究者按照以上标准独立筛选文献，若有分歧小

组讨论决定。

1.4 文献质量评价

采用系统评价手册中的质量评价标准对随机对照试验

进行评价。

1.5 统计学方法

采用 RevMan 5.2 统计软件进行分析。本研究仅涉及定

量资料，故用均方差或标准化均方差作为效应指标。

2 结果

2.1 文献检索结果

本研究初步检索到 304 篇，最终纳入 13 篇。

2.2 纳入研究的基本特征及质量评价结果

文献基本特征见表 1，质量评价详见图 1。

图 1 纳入文献质量评价百分比图

2.3 Meta 分析结果

2.3.1 正念干预对老年人抑郁水平的影响

正念干预对老年人抑郁水平有统计学意义，详见图 2。

2.3.2 正念干预对老年人睡眠质量的影响

根据干预时长进行亚组分析，正念干预对老年人睡眠

质量有统计学意义。详见图 3。

2.3.3 正念干预对老年人焦虑水平的影响

正念干预对老年人焦虑水平有统计学意义详见图 4。

3 讨论

研究中少数进行了额外的随访，未来应增加随访周期。

干预在 4周至 8周的时间内对老年人的情绪和睡眠有显著作



  36

国际临床医学 :2023 年 5 卷 8 期
ISSN:2661-4839

表 1 纳入研究的基本特征

纳入研究
样本量 /例

疗程 /周 干预措施 结局指标
试验组 对照组

焦娜娜 [1] 等 2020 41 42 8 正念减压疗法，每周一次，每次 60 分钟 ①

童丽琴 [2]2020 45 45 8 正念减压疗法，每天 3小时 ①②③

裴丽 [3] 等 2019 75 75 8 正念减压疗法，每天 20-30 分钟 ①③

陈爱萍 [4]2021 77 76 8 正念减压疗法，每天 15 分钟 ①③

张耕瑞 [5] 等 2018 68 67 4 正念放松训练，每天 15-20 分钟 ②

葛海燕 [6] 等 2021 60 60 8 正念干预，每周一次，每次 1.5-2 小时 ①③

周小平 [7] 等 2023 84 84 6 正念减压疗法，每天 30-40 分钟 ①③

邓梦 [8] 等 2018 41 42 8 正念减压疗法，每周一次，每次 1-1.5 个小时 ①

王静 [9] 等 2019 57 53 8 正念减压疗法，每周 3次，每次 150 分钟 ①②③

庄小倩 [10] 等 2020 46 46 8 正念减压疗法，每天 20-30 分钟 ②

吴桂香 [11]2020 57 57 8 正念减压疗法，每天 30 分钟 ①③

刘强 [12]2020 31 31 8 正念减压疗法，每周一次，每次 50 分钟 ①

霍婧婧 [13] 等 2017 98 102 12 正念减压疗法，每天 40 分钟 ②

注：①抑郁水平②睡眠质量③焦虑水平

用。然而，由于语言限制和评价工具的差异，以及干预时长

和训练方式的异质性，会具有差异。正念干预很难做到盲法，

易发生选择偏移。

4 小结

虽然正念尚未达成统一的操作性定义，但不同的学者

赋予正念不同的含义，正念干预可使其学会如何与负面情绪

和平共处，提高患者的情绪调节能力，能够降低老年人的抑

郁和焦虑水平，促进老年人的睡眠质量。今后研究可适当延

长干预时间，增加干预频次，加强随访，使其能将正念意识

融入到生活中。

图 2 正念干预对老年人抑郁水平影响的亚组分析
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图 3 正念干预对老年人睡眠质量影响的亚组分析

图 4 正念干预对老年人焦虑水平影响的敏感性分析森林图


