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本报记者 刘昕彤

随着生活水平的提高和医疗保障的改

善，中国人口人均寿命大幅延长，根据第七

次全国人口普查结果，全国65岁及以上人

口已达1.9亿人，占13.50%，与2010年第六

次全国人口普查相比，65岁及以上人口的

比重上升4.63个百分点。同时，据国家卫健

委数据显示，我国居民人均预期寿命由

2020年的77.93岁提高到2021年的78.2岁，

中国正在加速进入老龄化社会。

应对老龄化挑战，健康中国和积极应

对人口老龄化成为国家战略，国家卫健委

出台的《关于全面加强老年健康服务工作

的通知》提出，增强老年健康服务意识，促

进健康老龄化是积极应对人口老龄化的长

久之计。促进“以疾病为中心”向“以健康为

中心”转变，是促进健康老龄化的必然要

求。切实增强老年健康服务意识，提升老年

健康服务水平，解决好老年人的操心事、烦

心事，不断提升老年人在健康方面的获得

感、幸福感和安全感。

上海师范大学体育学院教授张钧表

示，人口老龄化的趋势不断加快，带来了

老年人的一系列健康问题，表现为老年

人慢性病患者增加、患病率高、身体抵抗

力下降、康复慢、日常生活能力丧失、心

理出现问题，从而影响老年生活质量。只

有引导大家树立主动健康意识，使老年

期在躯体、心理、智力、社会、经济五个方

面的功能仍能保持良好状态，才能实现

健康老龄化。

“主动健康强调通过对个体全生命周

期行为系统进行长期连续的动态跟踪，以

选择生活方式各要素为主，发挥老年人的

主观能动性，改善健康行为，综合利用各种

医学手段对人体行为进行可控的主动干

预，从而达到机能提高、消除疾病、维持人

体处在健康状态的水平。”张钧说，“合理医

疗和体医融合是主动健康的重要抓手，合

理医疗是指以预防为主，从‘治已病’到‘治

未病’转变，而体医融合引导老年人进行合

理锻炼和运动，追求运动、营养、心理、行

为、环境的一体健康，同时辅以可穿戴设

备、智慧体育、物联网等技术手段进行人工

智能监测及预警。”

对老年人来讲，坚持规律运动可以显

著增强肌力，增加关节稳定性，减少关节损

伤，还可以促进成骨细胞活动，促进骨折愈

合，减轻骨质疏松，促进软骨代谢，经常锻

炼还能增强心肺功能，使心脏本身的血液

循环改善，呼吸肌强壮有力，活跃丘脑的

“愉快中枢”，给老年人带来愉快的情绪，对

老年人心理健康也有重要作用。

张钧指出，健康寿命的意义大于生理

寿命，运动是把控健康主动权的最关键手

段。老年人在渐渐老去的过程中，首先要提

高主动健康的意识，把运动融入日常生活，

在生活中尽量自己完成各种力所能及的事

情，增加日常生活中的身体活动，如尽量以

走路等替代车行，积极参与家庭里的各种

家务劳动和家庭活动等，这样可以尽可能

地保持肌肉量、维持脑功能、感受亲情，促

进心理健康。

同时，运动锻炼有有氧训练、力量训

练、拉伸训练、平衡训练、协调性训练等不

同形式，老年人的锻炼需要根据自己的身

体情况量力而行，首先做好身体评估，了解

自己的运动风险，根据自己运动风险的等

级科学安排运动处方。在运动处方中应包

括不同的训练形式。在内容安排中应以有

氧运动为主，每周根据自身的身体状态安

排2-4次阻抗训练，尽可能地每日做一些

拉伸运动、平衡锻炼和协调锻炼。具体时间

安排可根据老年人的实际情况有所侧重。

张钧提醒，平衡能力差的老年人在保证安

全的情况下，在有氧运动的基础上，加强下

肢肌力和平衡力锻炼的内容；脑功能弱的

老年人可以在有氧运动的基础上，加强提

高协调性的锻炼等。在运动的准备活动和

整理活动中注意做好充分的拉伸运动，以

避免运动损伤的发生。

老年人身体的各系统器官功能

有所降低，身体素质全面下降，容易

疲劳，运动后恢复较慢。因此老年人

进行锻炼时必须更好地遵循循序渐

进、系统性及个别对待等原则，进行

适度锻炼。适宜老年人的锻炼方式

有以下几种：

太极拳 太极拳运动，其根在

脚，发于腿，主宰于腰而形于手指。

这种全身性的肢体运动，以腰椎为

枢，带动全身肌肉骨骼运动，从而使

神经、心血管，以及相关脏腑系统处

于兴奋与抑制、舒张与收缩的协调

有序的活动中，使人生机旺盛，功能

活跃，为人体保持旺盛的活力打下

了坚实的基础。

慢跑 轻松的慢跑运动，能增强

呼吸功能，可使肺活量增加，提高人

体通气和换气能力。慢跑运动可使心

肌增强、增厚，具有锻炼心脏、保护心

脏的作用。多年从事慢跑运动的老年

人的心脏大小及功能与不参加锻炼

的20岁的年轻人的心脏无异，这是因

为长期坚持锻炼，改善了心肌营养，

使得心肌发达，功能提高。

快走 坚持每天快走，能有效

对抗糖尿病、减少卒中、预防老年痴

呆等。刚开始锻炼的人先每隔一天

走一次，从半小时开始，逐步适应后

可以增加运动频率和时长，且要坚

持每天锻炼。一般人快走时，感觉有

点气喘，身体出汗，就说明运动量达

标了。

健步快走能改善老年人的新陈

代谢，调节老年人的心境，能从各方

面提高老年人的身体素质，更能预

防和缓和高血压等老年人常见的心

血管疾病。

广场舞 广场舞是一种很好的

群众性文体活动，它简单易学，锻炼

强度小，娱乐性更强。跳广场舞会忘

掉烦恼与忧伤，忘记自己的年龄，浑

身充满青春的活力，感受到愉快的

情绪，从而达到最佳的心理状态。跳

广场舞有助于提高睡眠质量，使人

得到更充分的休息，令人更有活力、

更精神。

骑自行车 人到中年后，体重

增加，但下肢关节的支撑力并不随

年龄增加而更发达，相反，有的肌肉

还表现萎缩。因此，老年人多有关节

酸痛，或其他一些关节毛病。骑自行

车是一种平衡运动，两腿轮流蹬踏，

协调合作，可以避免大脑两半球的

偏盛偏衰，有利于大脑发育，预防脑

功能减退。还可防治下肢静脉曲张、

高血压、动脉硬化，有利于肺心病的

排痰换气。 刘昕彤整理

本报记者 王子纯

今年春季开学，为确保学校体育与健康

课堂教学安全，多地中小学在全面了解学生

身体情况，科学评估学生现有的体能状况和

运动能力的基础上，精心制订教学计划，确保

开学初期运动量和运动强度保持在中、小范

围，随着学生体能恢复，再循序渐进地提高运

动负荷、教学难度和要求。

对此，国家体育总局运动医学研究所运

动医务监督研究中心负责人张剑梅认为，为

了确保学生运动安全，学校有必要在进行规

律体育活动前，对“阳康”的学生开展系统性

的调研筛查，科学分层进行运动指导，引导学

生循序渐进恢复运动和体力活动，从而更好

地保障青少年体质健康。

张剑梅建议，可以将“阳康”的学生分为

两层。第一层针对无症状或轻症的青少年（发

热大于38度小于4天，肌痛、寒战和嗜睡症状

小于1周，没有住院经历，且无多系统炎症综

合征）。第二层针对中度症状（发热大于等于4

天，肌痛大于等于1周）和重度症状（有住院经

历）的青少年，建议由医生进行评估，其是否

存在胸痛、上呼吸道感染引起的呼吸急促、新

发心悸或晕厥等症状，并进行相关医务监督

检查，如血氧、心电图等，因为该群体后续发

生运动风险的可能性更大。另外，对于有重度

症状的青少年，建议至少限制运动3至6个月。

值得注意的是，新冠病毒感染未痊愈前禁止

体育活动。

张剑梅表示，绝大部分青少年儿童都属

于无症状或轻症感染者，针对这一群体，她建

议体育教师可以参考“阳康”后运动员训练时

机的国际指南，使用博格主观疲劳感知评估

量表，它是利用主观感受来推算运动负荷强

度的有效方法，依据评分（0-20分制）标准，

分阶段对青少年展开恢复训练。每个阶段至

少7天，如果觉得困难就后退一个阶段，只有

在达到标准时才能向前进一个阶段。如活动

时出现心慌、胸闷、呼吸困难、重度乏力等不

适，应及时就医。

第一阶段是为恢复锻炼做准备（6-8分），

例如：有控制的呼吸练习、温和的步行、拉伸和

平衡练习。第二阶段为低强度活动（6-11分），

例如：散步、瑜伽和轻微的家务工作。第三阶

段为中等强度的有氧运动、耐力训练和力量

挑战（12-14分）。第四阶段为中

等强度的有氧运动和需协调、技

巧的力量挑战（12-14分）。第五阶

段回归到基线练习（15分以上），可

以完全恢复正常的运动模式了。

为了减少运动可能对心脏带

来的危险性，张剑梅提醒，做所有运

动都要按照以下四个过程进行。第

一步是热身，进行5-10分钟低强度到

中等强度的有氧运动和肌肉耐力训

练。第二步是体能训练，进行有氧运

动、抗阻练习或相关运动。第三步是整

理活动，进行5-10分钟低强度到中等强

度的有氧运动和肌肉耐力训练。第四步

是拉伸，动力性拉伸或改良的神经肌肉

本体促进技术，或结合其他形式拉伸。

张剑梅说，体育活动对青少年体质健

康十分重要。根据世界卫生组织制定的《关

于身体活动有益健康的全球建议》，5-17岁

的青少年儿童应每天累计至少60分钟的中

等强度到高等强度的身体活动。因此，在“阳

康”的背景下，让青少年在科学分层指导下安

全进行体育活动恢复很有必要。

长期伏案久坐、面对电脑办公学习的人

群不同程度地进入亚健康身体状态，腰酸

背痛、赘肉堆积、脖颈僵硬，面对繁忙的工

作，抓住碎片化时间，打破久坐状态，随时

随地把运动融入生活，可以改善身体状

况，缓解疲劳，放松身心。

陕西省体科所专业人士建议，一天

的工作结束或者一夜的睡眠过后，许多

人会关节僵硬或吱吱作响。可以在睡前

或醒来后，用5分钟的伸展运动来对抗

这种感觉，可以做猫驼式、腘绳肌拉

伸、青蛙趴、竖直肌拉伸、臀桥等动

作，早晚轮换着来做。

上下班路上可以用走路或骑

车，代替开车坐车，除了上下班还

可以尽量安排1-2站的路程来进

行锻炼，还可以在早上和中午利

用爬楼梯增加锻炼，有效锻炼腘绳肌和小腿部

位的肌肉。

坐在办公桌前的人，很容易几个小时连续坐

着不起来。建议大家在手机或手表上设置计时

器，每半小时起身走动一下，倒水喝或是上厕所，

路上可以边走边进行颈椎活动或者上肢运动，

快速进行活动来放松肌肉。站立式办公桌也是

防止在工作日久坐的好方法，许多站立式办公

桌都是可调节的，可以站两个小时，然后当需要

集中注意力或休息时再坐下。还可以用桌子作

为平衡物，利用空闲时间深入拉伸背部，高效率

健身。

坐着工作时，也可以每45分钟进行坐姿的

小动作锻炼，坐姿抬腿交叉锻炼30个，每次3组，

也可以进行坐起动作，坐姿双手伸直再起身站

直。还可以在办公室进行简单的开合跳，肩部左

右摆动、深蹲等动作，了解正确的锻炼动作并养

成碎片化健身的意识，真正地动起来才能收获

长久的健康。

主动健康应对老龄化挑战

相关链接

小动作激活身体

碎片化健身拯救久坐族

青少年“阳康”后科学分层开展体育活动

本报记者 刘昕彤

天气逐渐变暖，迎来出门踏

春运动的时节，许多人的身体却

还是觉得有些僵硬，肢体不灵活，

做好运动准备，通过小动作激

活全身、抖擞精神，北京体育大

学运动医学与康复学院讲师臧

钰日前向公众推荐了一组小

动作：

弓步扩胸

以弓箭步为基础，抬头

挺胸收腹，头稍稍仰起，双

臂打开；双脚原地不动，重

心在双脚之间，保持双臂

打开5秒钟后合上手臂；每

组做10次，每次做2组，早

晚各2次。

注意：

1.在做这个动作的时候，头只

需稍稍抬起即可，头部后仰过大可

能会造成头晕目眩。

2.双臂在打开的过程当中，应

当感觉到两边的肩胛骨在互相挤

压，而身体的前方应该感觉到自己

的胸小肌、胸大肌得到了牵拉，且

有开胸扩背的作用。

3.昂首挺胸收腹，始终保证躯

干是直立的状态。

推墙拉伸

1.伸出双手，向空中撑出，伸

出的时候再稍稍用力，撑到快靠耳

朵后方，同时要挺直上背部，做收

腹的动作，保持5-10秒即可放下。

在做这个动作的时候，可以感觉到

肩胛带和双肩部下后方的位置有

肌肉的拉伸感。

2.双手向前伸出，同时做一个

含胸的动作，双肩胛打开，双肩向

前涌出。感觉两肩胛骨之间的肌肉

被拉伸了，保持5-10秒钟的时间后

还原。

3.这个动作10个为一组，每天做2

组，早晚各一次。

注意：

1.中老年朋友在做这个动作的

时候，如果有腰椎方面的问题，不

建议腰椎向前的度数太大，只要腰

板挺直，手臂向前伸出，感觉到上

背部和肩颈后部有牵拉感即可。

2.在锻炼的过程当中，注意不

要长时间伴有过度前伸的动作，可

能会导致肩颈部的肌肉过度代偿，

而使肩颈前部的肌肉过度紧张。

本报记者 刘昕彤

适宜老年人的锻炼方式
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