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全球人口正在向老龄化方向发展，发达国家人口老龄化已成为严峻的挑战。
中国在尚未实现全面小康，经济发展尚不够发达的情况下，提前进入了老龄化
社会［1］。截至 2018 年底 ：中国 60 岁及以上人口约为 2.4 亿，占总人口的 17.9% ；
65 岁及以上人口约为 1.6 亿，占 11.9% ；80 岁及以上老年人超过 2 400 万［2］。中国
人口老龄化进程远快于诸多中、低收入和高收入国家［3］，是世界上老龄化最严
重的国家之一。人口老龄化增加了慢性病、失能和残疾的风险，导致疾病负担
和医疗压力增加［3-4］，对社会的持续发展会产生明显影响。

人口老龄化同样会影响人们的生活方式、健康与疾病的流行模式。随着年
龄的增长，人体生理机能和身体成分发生变化，多项功能陆续出现衰退，导致
各种慢性病的发生，老年人身体健康和生活质量受到严重影响。2018 年，我国
患有慢性病的老年人口近 1.8 亿，约占全部老年人口的 75%，失能和部分失能
的老年人口超过 4 000 万。健康的生活方式可以预防或推迟许多慢性疾病的发
生，支持性环境对保障老年人生活质量也极为重要。老年人可以通过多种方式
参与家庭和社会活动并作出贡献，这种参与也可以增进老年人自身的健康和幸
福感。健康老龄化是我国应对人口老龄化的必由之路。

1   积极促进健康老龄化发展
针对全世界人口老龄化问题，世界卫生组织提出了 “ 健康老龄化 ” 理念，

即发展和维护老年健康生活所需的功能发挥的过程。营造有利于老年健康的社
会支持和生活环境，维护老年人的健康功能，提高健康水平，这些促进工作应
该贯穿生命全过程［5］。

不良生活方式和不合理饮食结构导致的高血压、糖尿病、肥胖、高血脂等
慢性病是综合防控的重点工作。合理膳食和健康的生活方式，是保证老年人健
康的基石，对促进社会稳定、和谐发展也有重要影响［6］。为此，中国政府相继
颁布了《“ 健康中国 2030” 规划纲要》《“ 十三五 ” 深化医药卫生体制改革规划》

《“ 十三五 ” 卫生与健康规划》和《“ 十三五 ” 健康老龄化规划》。《国民营养计划》
六大行动之一即为老年人群营养改善行动，健康中国行动第十项是老年健康促
进行动。这些政策措施为提高全民身体素质，加强重点人群健康服务，发展老
年健康服务，推动医疗卫生与养老服务融合发展等作出了重要部署，将对实现
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健康中国的战略目标发挥重要作用［7］。

2   深入探索老年人健康影响因素
老年人的营养健康状况是老龄化带来何种负面

影响的决定因素之一。因此，需要深入了解我国老年
人行为生活方式的现状及其对健康的影响，为形成相
关的指南或政策标准，指导老年人健康生活方式提供
量化的依据。“ 中国健康与营养调查 ” 的合作方分别
是中国疾病预防控制中心营养与健康所和美国北卡
罗来纳大学。该调查开始于 1989 年，在黑龙江、辽宁、
江苏、山东、河南、湖北、湖南、广西、贵州九省（自
治区）对同一人群进行追踪调查。截至 2018 年，“ 中
国健康与营养调查 ” 共开展了 11 轮随访，期间在 2011

年增加了北京、上海和重庆市，在 2015 年增加了浙
江、云南和陕西省，调查内容涵盖社会经济、卫生服
务、膳食结构和营养健康状况等方面。调查期间正是
我国经济快速发展，居民膳食结构和生活方式发生变
化的时期，近 30 年的队列研究数据为研究经济发展
对老年人膳食营养状况影响及国民膳食和营养状况
变化趋势积累了宝贵资料［8-12］。

《环境与职业医学》于 2019 年 12 月刊推出了 “ 中
国老年人行为因素与健康 ” 专栏，报道了四项研究结
果，这四项研究利用 2015 年中国十五省（直辖市、自
治区）老年人数据，分别分析老年人身体活动和睡眠
时间状况，还探讨了静坐时间与老年人血脂水平和肥
胖之间的关系［13-16］。为与《中国居民膳食指南》（2016

版）推荐的我国 65 岁及以上老年人身体活动推荐量
（每天至少 6 000 步）进行比较，《2015 年中国十五省老

年居民身体活动状况分析》一文将老年人年龄范围限
定为 65 岁及以上［13］，另外三篇文章年龄范围为 60 岁
及以上［14-16］。另外，由于样本量需要根据每项研究关
注的关键变量是否缺失来确定，因此各研究的样本量
及构成有所差异，具体的样本量及构成参见各文。四
项研究发现，我国老年人生活方式存在不少健康不良
行为。首先，2015 年仅有 6.6% 的老年人参与休闲性身
体活动，特别是高年龄、低教育程度、较低收入和农
村地区老年人参与率低。其次，老年人每天睡眠时间中
位数为 8 h，睡眠不足比率为 18.4%，睡眠过多为 20.3%，
说明我国老年人同时存在睡眠时间不足和睡眠过多的
状况。最后，减少静坐行为有助于改善血脂水平，静坐
时间独立于身体活动，与代谢风险密切相关［17］。尤其
对于具有充足闲暇时间的老年人群来说，静坐少动已

经成为老年人的主要生活方式［18］。身体各方面功能
经历的退行性变化，不仅会导致老年人肌肉力量和身
体活动的减少，也会导致该人群心理负担较重和罹患
疾病。提高身体活动水平，进行有效的运动锻炼可延
缓这一过程，并能促进各种慢性病康复，提高老年人
生活质量。适宜的睡眠时间对老年人复原机体，增加
免疫力，保护大脑，改善认知功能等有重要的意义。

3   大力倡导老年人的合理膳食和健康生活方式
合理膳食、健康生活方式是实现健康老龄化的重

要手段。吸烟、过量饮酒、不合理膳食和身体活动不足
是影响慢性病发生、发展的主要行为危险因素［19］。与
性别、年龄和遗传等因素不同，生活方式是可以控制
的因素［20］。研究显示，坚持健康的生活方式，能够显
著降低高血压、糖尿病、冠心病和脑卒中等慢性病的
发病或死亡风险［21-23］。个体健康和寿命的 60% 取决于
个人因素［24］，而行为生活方式又是影响老年人日常活
动能力的重要个人因素。日常活动能力不仅仅是评价
老年人健康状况的一个重要指标，更是影响老年人生
活质量的关键因素［25］。因此，要大力倡导老年人的合
理膳食和健康生活方式，提升老年人对健康生活方式
重要性的认识，促使其积极转变并坚持健康的生活方
式，同时多开展娱乐活动和体育活动。综合性的干预
措施对于我国实现健康老龄化具有十分重要的作用。
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【编后按】　2019 年 1 月 23 日，国家统计局发布的数据显示，与 2017 年末相比，2018 年末我国总人
口净增 530 万人，60 岁及以上人口增加 859 万人，65 岁及以上人口增加 827 万人，老年人口比重持续上
升，人口老龄化程度继续加深。人口老龄化是我国重要的社会问题，如何提高老年人的健康水平，改善
老年人生活质量，实现健康老龄化是目前研究的重要课题。本期专栏利用 2015 年 “ 中国居民营养状况
变迁的队列研究 ” 数据，分别探讨了十五省（直辖市、自治区）老年居民的屏幕静坐时间与肥胖的关联，
电视时间与血脂水平的关联，身体活动状况以及睡眠时间状况，关注了老年人的生活方式对健康的影
响，这对指导和促进老年人健康具有重要意义。除了本专栏关注的躯体健康之外，老年人健康还涉及精
神心理健康、社会健康等方面，希望本专栏起到抛砖引玉的作用，欢迎学者们对老年人健康问题展开多
角度的讨论和研究。


