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以促进老年人科学运动为重点，宣传普及老年健康知识，国家卫生健
康委、 国家体育总局和国家中医药局于 2023 年 7 月 24 日-30 日组织开
展以“科学健身助力老年健康”为主题的 2023 年全国老年健康宣传周活
动。 上海市老年健康宣传周主题活动也与昨天启动。 专家指出，对健康而
言，运动所带来的益处十分深远。即使人到中老年才开始锻炼，依然会获益
良多。

世界卫生组织（WHO）发布的《2020 年 WHO 运动和久坐行为指南》指
出，老年人应限制久坐时间，用任何强度的活动代替久坐，都可以产生益处。

上海体育科学研究所研究员刘欣介绍， 老年人每周应至少开展 150-
300 分钟中等强度有氧运动，或至少 75-150 分钟高强度有氧运动；同时，
每周至少有 2 天开展中等或更高强度的肌肉强化运动， 须涉及所有肌群。
作为运动的一部分，老年人每周应至少有 3 天开展以功能平衡和力量训练
为主的多组分运动，如拉伸训练、太极拳、气功、舞蹈等。

复旦大学附属华山医院运动医学科副主任医师戈允申则认为， 慢性病
已成为我国居民死亡的主要因素，占比高达 86.6%。 包括缺乏运动在内的
不良生活方式几乎是所有慢性病的危险因素，但也是可以改变的危险因素。
长期、规律的体育锻炼不仅能延缓体能衰减、对抗衰老与退化、改善个人生
理机能，还能防治约 70%的慢性病。具体来说，体育运动可以改善冠心病、避
免帕金森综合征、预防和推迟罹患糖尿病、增加免疫力、预防脑卒中和跌倒，
其预防骨质疏松的作用甚至还优于补钙。

所有老年人都应定期进行体育活动，循序渐进、量力而行，做
一些体育活动比从不做强。

重视有氧运动： 每周做 150-300 分钟中等强度有氧运动，或
每周 75-150 分钟的高强度有氧运动， 以获得实质性的健康
益处。

重视肌肉力量练习：每周还应进行中等或以上强度的肌肉强
化活动，涉及主要肌肉群，每周 2 天或以上，以获得额外的健
康益处。

适当进行平衡能力和柔韧性锻炼：每周 3 天或更多的功能平
衡训练，强健骨骼肌肉系统，预防跌倒。
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