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针对老年人的身体活动建议

世卫组织强烈建议所有老
年人定期进行身体活动，不过，
老年人应在自身能力允许的范
围内进行身体活动，并根据自
己的健康水平调整活动强度，
在制定任何新的锻炼计划之
前，都应咨询医生。

老年人应该每周进行至少
150至300分钟的中等强度有
氧活动，或至少75至150分钟的
剧烈强度有氧活动，还可以将
等量的中等强度和剧烈强度的
身体活动相结合，可以获得巨
大健康收益。

老年人还应进行中等强度
或更高强度的肌肉强化活动，
锻炼所有主要肌肉群，每周2天
或2天以上，能给爷爷奶奶的健
康带来额外收益。

在每周身体活动中，老年
人应进行多样化的身体活动，
侧重于中等或更高强度的功能
性平衡和力量训练，每周3天或
3天以上，以增强功能性能力，
防止跌倒。

老年人可将每周中等强度
有氧活动增加到300分钟以上，
或进行150分钟以上的剧烈强

度有氧活动，还可以将等量的中
等强度和剧烈强度的身体活动
相结合，可获得额外健康收益。

老年人身体活动的基本原则

◆少量身体活动优于不
活动。

◆如果老年人未达到建议
活动水平，少量身体活动有益
健康。

◆老年人应从少量身体活
动开始，逐渐增加频率、强度和
持续时间。

◆老年人应该在自身功能
性能力允许的范围内进行身体
活动，并根据健康水平调整身
体活动强度。

要强调的是，世卫组织所
提的“身体活动”与平时大家常
说的“锻炼”不同。根据世卫组
织指南定义，“锻炼”其实是“身
体活动”的一个小部分。而慢
走、爬楼梯、做家务、做饭等等，
这些都算“身体活动”。

老年人身体活动的健康收益

对于老年人来说，进行身
体活动能带来以下健康益处：

◆改善全因死亡率、心血
管疾病死亡率、新发高血压、新
发位点特异性肿瘤等。

◆改善心理健康（焦虑和
抑郁症状减少）、认知健康和
睡眠。

◆改善肥胖指数。
◆有助于预防跌倒和跌倒

相关伤害。
◆有助于预防骨骼健康和

功能性能力的衰退。
别忘了，每个人，不论年龄

和能力，都可以进行身体活动，
并且只要动起来，都有益健康。

老年人更应限制久坐时间

世卫组织建议老年人少久
坐，多活动。

老年人应限制久坐时间，
改用来进行各种强度的身体活
动，轻微强度也可以，都能给我
们的爷爷奶奶的健康带来
好处！

老年人久坐时间较长与下
列不良健康结果有关：全因死
亡率、心血管疾病死亡率和癌
症死亡率、心血管疾病、癌症和
2型糖尿病发病率。

为了减少长时间久坐对健

康的不利影响，我们要鼓励家
中老人进行超过世卫组织建议
水平的中等到剧烈强度的身体
活动。

通常我们认为久坐是指一
直坐着超过1至2个小时。但其
实，这种理解不太对。世界卫
生组织强调，久坐行为是指在
清醒状态下长时间坐着、斜躺
着或者躺着的低能量消耗行
为。所以一直躺着玩手机，躺
着看电视，坐着打游戏、坐着看
电视，写作、打字、阅读等也都
属于久坐。

抵消久坐危害的“最佳公式”

今年5月发表在英国运动
医学杂志上的一项研究指出，
通过运动来抵消久坐的危害有
一个最佳的公式。

研究人员发现，1:3的“套
餐”比例是最好的，即每坐1小
时，进行3分钟中等至剧烈运动
或12分钟轻度运动，是改善健
康和降低早亡风险的最佳方
式。换句话说，锻炼与不同形
式的活动相结合，可以抵消久
坐的危害。

根据这个基本公式，研究

人员发现，在一天之中通过多
种活动组合可以将早死的风险
降低30%：

◆“55分钟的运动+4小时
的轻度运动”抵消“11小时久坐
危害”。

◆“13分钟的运动+5.5小
时的轻体力活动”抵消“10.3小
时久坐危害”。

◆“3分钟的运动+6小时的
轻体力活动”抵消“9.7小时久坐
危害”。

每种活动都有用

世卫组织的统计数据显
示，四分之一的成年人和五分
之四的青少年没有进行足够的
身体活动。据估计，在全球范
围内，这种情况造成540亿美元
的直接卫生保健费用和140亿
美元的生产力损失。

对照了世卫组织推荐的身
体活动量后，你及家人是“达
标”了还是“缺乏运动”呢？

若是没能达到世卫组织的
推荐标准，那一定要加强运动，
同时带动身边的家人一起加入
到锻炼的行列中。

据《武汉晚报》

老年人身体锻炼
怎样才算达标了？

超10万“银发族”沉迷网络

每个“网瘾”老人心里都住着焦虑与寂寞

缓解四大存在困境
带来的焦虑

斯坦福大学精神病学终身
荣誉教授、存在主义心理学家
欧文·亚隆提出，每一个人都要
面临四大存在困境：死亡、孤
独、虚无和有限性。这四大困
境伴随着每个人的一生，每个
人都在用自己的方式来应对存
在困境。

对年轻人来说，死亡还很
遥远。而对老年人来说，死亡、
孤独、虚无和有限性这四大存
在困境，近在咫尺，他们的体验
比年轻人更真切也更强烈。沉
迷网络，正是老年人克服存在
困境的方式。

首先，上网可在一定程度
上缓解死亡焦虑。每个老年人
都要面临死亡焦虑的问题。有
些老人通过带孙子孙女感受生
命延续的喜悦来缓解焦虑，有
些老人通过继续工作发光发热
来缓解焦虑，而有些老人则通

过上网缓解焦虑。为什么上网
能缓解死亡焦虑呢？一个是看
短视频、阅读网络小说等转移
了注意力；另一个是通过了解
这个世界正在发生的各种新奇
事件，感受生命新鲜多彩的气
息，进而缓解焦虑。

其次，上网可缓解内心孤
独。美国著名心理学家马斯洛
提出的需要层次理论指出，爱
和归属的需要是人的重要心理
需要。大量心理学研究也表
明，每个人都害怕孤独和寂寞，
希望自己归属于某个群体。老
年人退休后，社交圈子变窄，儿
女不在身边，若再没有自己的
兴趣圈子，或遭遇一些生活变
故，孤独感就会非常强烈。这
时，网络提供了虚拟的社交空
间，老年人可以通过短视频、直
播、社交APP等获得与人联结
的归属感，让老年人得以逃离
孤独。

再次，上网可排解虚无感。
老年人退休后，有大量的空闲

时间，如果没有安排好退休生
活，很容易无所事事。无所事
事带来的虚无体验，是难以忍
受的。网络上的新奇刺激，能
给老人带来新的认知，让他们
感到有事可做、有事可想。上
网既打发了时间，又拓宽了视
野，让老年人不再无聊。

最后，上网可缓解有限性带
来的存在焦虑。发展心理学研
究指出，衰老给老年人带来的最
直观体验是，身体各方面机能都
在下降。老年人普遍有一种“老
了不中用”的无能感，同时有了
感到自己不被他人和社会需要
的低价值感。他们还担心跟不
上时代被时代抛弃、被身边人嫌
弃。网络世界向老年人打开了
了解世界的大门。只需一个手
机，他们就能紧跟时代脚步、知
晓天下事，看到有用的文章还可
以分享给亲朋好友。这些网络
体验，极大地拓展了老年人的认
知边界，让他们感觉自己是有进
步的、有价值的。

做好退休安排
减少网络依赖

老年人沉迷网络和年轻人
沉迷网络有所不同。

第一，老年人的时间非常
充裕，他们的存在困境体验更
强烈和持久，一旦沉迷网络，很
难抽离；第二，老年人身体机能
下降，一旦网络成瘾，对视力、
骨骼、肌肉造成的伤害相比年
轻人会更大；第三，老年人接触
网络的时间比较短，无法有效
辨别网上的虚假信息，无意之
中成了信谣、传谣的主要人群。

老年人沉迷网络的危害非
常多。首先是影响身心健康。
据了解，长期看手机容易带来
眼部疾病、引发神经衰弱、高血
压、脑出血等疾病，严重的甚至
可能诱发猝死。长期沉迷网
络，脱离现实生活，还会让老人
出现生活适应困难、社交功能
下降、冷漠疏离抑郁等心理问
题。其次是容易上当受骗。老

年人有一定的积蓄和退休金，
防范意识不强，很容易被骗子
盯上。据一份由腾讯和人民网
联合发布的《中老年人上网状
况及风险网络调查报告》显示，
我国中老年人在网络上遭遇的
网络传销以及理财欺诈比例高
达28.3%和23.8%。

那么，我们该如何引导老
年人合理使用互联网？其一，
应引导老年人做好退休生活安
排。鼓励老年人培养多种兴趣
爱好，多与他人社交，让老年人
在现实生活中找到乐趣，减少
对互联网的依赖。其二，应引
导老年人每天规律作息，设置
固定上网的时间和时长。其
三，应教老年人学会识别有害
信息，学会如何防范网络诈骗。
其四，心理学研究表明，宠物疗
法可以帮助老年人舒缓情绪压
力。如有条件，可鼓励老年人
饲养宠物，有效替代对互联网
的情感依赖。

据《科技日报》

数据显示，我国仅有14.7%左右的成年人，每天进行运动锻炼。而对于步入中老年阶段
的老年人，他们的活动量很低，经常坐着或者躺着，几乎没有运动的习惯。

其实，世卫组织并不推荐65岁及以上的老年人每天坐着不动。为了他们的健康，我们
应该鼓励老年人进行多样化的身体活动。

世界卫生组织发布的《关于身体活动和久坐行为指南》强调，每个人，不论年龄和能力，
都可以进行身体活动，并且只要动起来，都有益健康。

具体怎么做？让我们一起学习并转告家中长辈吧！

最近公布的数据显示，我国60岁及以上群体的网络普及率为38.6%，其中，有超过10万老人日均在
线时间超过10个小时。以前，我们更多关注的是青少年沉迷网络，现在我们发现老年人沉迷网络也已
成为不容忽视的社会现象。那么，从心理学角度分析，这些老年人为什么会如此沉迷网络呢？


