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到 2016 年底，世界老年人最多的三个国家是日本、意大利、

德国，中国则排在了62 位。在我国相关法规中，老年人指的是年

龄超过 60 周岁的人口，而在其它国家则是超过 65 岁。据有关数

据显示，在2016年底的时候，我国有超过2.3亿人在60岁及以上。

在我国进行的第六次人口普查，城镇居民的老年人身体状况要比

农村老年人身体好，在身体有毛病但可以自己照料自己的老年人

中，农村占了 16.93%，在不能自己照料自己的老年人中，农村占

了3.31%，这也表明农村老年人身体状况依旧是需要我们重视的。

目前社会发展飞快，人们的生活节奏也变得很快，由此也导

致了人们的健康受到不利的影响。恶性肿瘤导致人们死亡的可能

性无论是在农村还是城镇都是居于首位的，而在城镇，仅次于肿

瘤是心脏疾病，而在农村，次于肿瘤的是脑血管类疾病。当前科

技不断进步，生产力大大提升，人们的生活也变得十分便捷，在

这样的生活环境下，出行工作都过多依靠机械产品，随之也造成

人们的运动量越来越少。据世界卫生组织表明，身体运动量不足

已是全世界的卫生问题，因为运动量不够而导致的病死率中，发

达国家男女比重分别为6%、6.7%，而在发展中国家总人口的病死

率超过 10%。有关数据表示，全世界年龄超过 15 岁的人口中，有

31% 都没有进行足够的锻炼，其中男性有 28% 的人缺乏锻炼，女

性有 34% 缺乏锻炼，这也表明每一年都有接近 320 万人口由于运

动量不足而病死。

有氧运动是指人体在氧气充分供应的情况下进行的体育锻炼，

即在运动过程中，人体吸入的氧气与需求相等，达到生理上的平

衡状态。世界卫生大会提出，很多科学证据都说明饮食结构合理

以及足够的身体运动量可以有效防控慢性病及其高危因素。在外

国有很多的研究结果表明，合理安排运动，不但可以降低高血压、

心脏病、脑血管病等疾病的发生可能性，还可以缓解这些慢性病

的症状，减少病人死亡的几率。因此，本篇论文也通过对国内外

一些相关文献进行梳理，从生活方式及运动水平方面探讨干预老

年人身体运动对慢性病防治中所起的作用。

1  不同的生活方式对老年慢性病的相关研究

随着社会科技和经济水平的迅猛发展，当代人们运动的方式

也有了很大的改变，比如说当代老年人通过打太极拳、跳广场舞

等等来进行身体锻炼。科技的进步给人们出行带来了极大的便利，

然而这种依靠机械化的出行方法也让人们的身体运动量越来越少。

中国的人口是世界上最多的，21世纪以来，中国也开始步入人口

的老龄化，随着越来越多的老年人口，患有慢性病的老年人数也

越来越多，而导致现代老年人易患慢性病的主要原因之一是生活

方式的改变。生活方式是由于重复地进行活动使其变成自主化的

行为方式。在目前的环境下要让人们的生活方式得到改变，是我
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生。本文通过文献对老年慢性病进行分析，提出适当的运动可以预防心脏病、高血压等慢性病的发生，还能够缓解慢性病症，减低病人死亡的可

能性。然而要如何才能让老年人进行适度的运动，要选择多少强度的运动量，运动负荷要多少，怎样才能让老年人长时间进行规律运动，这些仍

然是需要我们关注和研究的。

【关键词】老年人；慢性病；有氧运动

们需要思考解决的问题。徐洪、徐凯等人通过传感器测量老年人

身体活动，发现女性的轻度运动明显要多于男性老年人，而在静

态活动时间，男性老年人要明显多于女性老年人，差异均有意义。

患有慢性病的老年人要比无患病的老年人更少进行中等程度的运

动量，然而目前多数老年人的运动方式主要还是以轻等强度和静

态活动为主的。徐畅、周成林等人通过体力运动和饮食习惯两方

面来分析其在老年人认知方面的影响，提到适度的活动可保持额

前叶的兴奋状态，缓解脑组织的衰老，另外良好的饮食习惯也能

降低老年痴呆症发生的可能性。

2  不同运动项目对老年慢性病的相关研究

权黎明在进行相关研究过程中，利用体成分分析仪、无线脑

电测量仪、表面肌电仪、全民体质监测系统来对熟练掌握太极拳

的11位老年人和刚刚开始学习太极拳的11位老年人进行分析，结

果表明熟练掌握太极拳的老年人组完成的运动量要高于刚刚学习

太极拳的老年人组，在结束锻炼处于安静状态时，熟练掌握太极

拳的老年人组的心脏跳动次数要比刚刚学习太极拳的老年人组高，

呼吸次数而相对较少。熟练掌握太极拳的老年人组相对于刚刚学

习太极拳的老年人组来说更能耐受疲劳，对神经肌肉也更能进行

控制。该实验表明，太极拳可以帮助老年人的肢体变得更加灵活，

柔软度更高，肌肉也有力量。段丽梅对60 位运动量很少的，才开

始学习五禽戏的老年人进行为期 4 个月的特训，期间用采用心率

遥测仪测量，对所得数据结果进行统计分析，发现长时间地进行

五禽戏锻炼，可以帮助提高老年人增强体质，使其更容易适应环

境变化，增加肠道正常菌群数目，增强机体抗氧化水平。崔建梅、

杨丽娜挑选了太原市 29 位老年女性，随机分成对照组和实验组，

对照组 14 人，实验组 15 人，给予为期一年的柔力球训练，每次

练习1小时以上，七天进行三次以上的练习，通过相关统计分析，

得出相应的结论，实验组进行长时间的柔力球训练后的老年女性

要比对照的老年女性有更高的握力，在手臂稳定度，记忆能力上

实验组的老年女性都明显要比对照老年女性来得好。

3  不同强度对老年慢性病的相关研究

心血管疾病造成我国人口死亡的概率越来越高。据相关研究

表明，心肺适应能力越强，发生冠心病的可能性就越低。心肺适

应能力是通过最大摄氧量来衡量的。有氧运动已是公认可以减少

脂肪强健体魄的有效方式，通过积极锻炼可以有效帮助老年人提

高耐氧力，增加肌肉力量，提高柔软度，降低发生骨折的可能性。

然而要如何才能让老年人进行适度的运动，要选择多少强度的运

动量，运动负荷要多少，怎样才能让老年人长时间进行规律运

动，这些仍然是需要我们关注和研究的。赵婉婷、刘洵等通过相

关仪器设备来检测 33 名肥胖老年人的最大摄氧量，其中男女性



4

Clinical Medical Research,临床医学研究(1)2019,5

老年人各为 16 名、17 名，在进行为期 3 个月 FATmax 为强度的

运动训练，老年人的 BMI、腹部脂肪都有明显降低，握力、肌肉

力量都有明显增强，老年人的整体身体状况和心肺适应能力都有

了明显地升高。张培珍、田野利用相关仪器设备来检测血脂异常

的老年人心肺能力，通过对北京市海淀区的老年人进行为期 10

周的运动训练，这些老年人的血脂都属于不正常的范畴，观察通

过训练以后老年人的心肺能力会发生怎样的改变，对数据进行相

关的统计学分析后，在实验组中，通过中低强度的运动训练可以

明显提升老年人的心肺能力，可以帮助血脂异常的老年人减缓其

伴随年龄增长而导致的呼吸能力减弱；还能令老年人的摄氧能力

得到提高，使得大脑、心脏能够获得更多的氧供，提升身体各方

面的机能水平。

4  结语

当前，我国已有 2.3 亿的老年人口，由于老年人的医保、社

保体系不够健全，基础医疗条件差，不健康的生活方式等等因素

到造成了现在许多老年人的身体都不健康，很多老年人都患有一

种以上的慢性病，老年人的健康问题也成为了全球关注焦点。相

关研究表明合适的运动可以预防心脏病、高血压等慢性病的发生，

还能够缓解慢性病症，减低病人死亡的可能性。然而要如何才能

让老年人进行适度的运动，要选择多少强度的运动量，运动负荷

要多少，怎样才能让老年人长时间进行规律运动，这些仍然是需

要我们关注和研究的。
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