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新华社重庆 5 月 29 日电 在老龄化
社会，通过科学运动追求“主动健康”，能
够有效减轻医疗负担。运动处方是针对
老年人个体化的慢性病管理、防失能、防
跌倒、延缓衰老的有效方式。然而专家指
出，一些认知误区和条件局限导致运动处
方难落地。

陆军军医大学陆军特色医学中心老年
医学科主任张涛介绍，门诊医生会对老年
患者进行老年综合评估后，给老人量身定
制运动类型、强度、时长、频率和安全禁忌，
这就是运动处方。

张涛说：“从门诊实际情况看，老年患
者对运动处方的依从度偏低，能坚持规范
运动的老人并不多。最大阻碍是老人不敢
动、不会动、不能动、没人带。”一是风险焦
虑。老人有多病共存的特点，担心一动就
头晕、心慌、摔倒、伤膝盖，有些家属也不敢
让他们运动。二是能力不匹配。老人已有
衰弱、肌少症、关节痛、平衡差等特点，一些
基本的运动都做不了；认知能力的下降导
致动作记不住，就难以长期坚持。三是缺
乏执行路径。运动处方相对专业，但老人
平时没人带领、陪伴和监督，运动处方就难
以执行。

尽管运动的重要性已基本形成普遍共
识，但一些老年人及其子女对“老年人的运
动”存在错误认知。张涛根据临床观察，认
为人们对“老年人的运动”最典型、最普遍
的误区集中在以下三点：

第一是认为“散步是万能的”，每天多
走走路就行。但其实，只走路、不练力量，
肌少症会越来越重，跌倒风险会升高。

第二是有病或膝盖不好就静养，结果
导致肌肉快速流失、关节僵硬、心肺功能下
降、衰弱加速、卧床风险升高，从而陷入“越
不动越生病，越生病越不动”的恶性循环。

第三是忽视了运动之前做综合评估的
重要性，盲目进行运动，造成不必要的风险
和运动不对症。

这些认知误区给临床治疗带来了不小
的困扰，例如慢病控制效果不好，衰弱、失
能提前出现，因不当运动导致跌倒受伤、心
脑血管问题突发，让治疗成本上升。

专家认为，运动处方落地执行单靠
患者自身和家属辅助是远远不够的，需
要推动医院、社区、社会专业机构三方联
动，医院负责综合评估和开具处方，社区
依托老年服务中心等提供便利的场地，
社会专业机构提供专业器材、专业人员
指导等服务。

陆军军医大学陆军特色医学中心康复
医学科主任高长越认为，要为老年人提供
常态化的运动健康服务，需要打破医疗系
统与社会专业机构之间的“壁垒”。

专家认为，需要政府主导建立社会机
构认证体系、明确各方责任、建立医疗数据
接口。

如何破解老年人“不动”难题
专家来支招
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老年人的睡眠问题容易被忽视，人
们往往将这些睡眠变化视为衰老的正常
现象。

的确，睡眠模式会随着年龄增长发生
变化，可表现为入睡时间提前，夜间睡眠时
长和深睡眠时间缩短，睡眠效率和主观睡
眠质量降低；夜间醒来次数、夜间清醒时间
和白天小睡频率呈现上升趋势。这些变化
大多在60岁左右趋于稳定。

影响老年人睡眠的因素是多方面的，
不能仅用年龄因素来解释。下面列举的因
素通常会伴随衰老过程，它们共同导致老
年人出现睡眠问题。

老化相关的睡眠-觉醒调节能力减
弱。昼夜节律系统和稳态过程共同调节个
体的睡眠-觉醒活动。人体内部生物钟通
过感受外界环境的信号，如光线、温度、饮
食、运动等，与自然界昼夜更替同步，从而

保持规律的社会生活节奏。白天清醒时间
延长，睡眠压力积累，可促进夜间睡眠；入
睡后，睡眠压力逐渐降低，可促进觉醒。随
着年龄增长，昼夜节律和睡眠稳态逐渐衰
退，导致个体比预期更早入睡、更早醒来，
夜间觉醒次数增加。

与睡眠相关的激素分泌量和分泌模式
也会随年龄增长而变化。男性在30岁后，
睾酮水平逐渐下降，这可能与睡眠片段化
现象有关。女性在围绝经期及绝经后，雌
激素水平下降，常引发入睡困难和睡眠维
持困难。与年轻人相比，老年人夜间褪黑
素分泌量的增幅明显变小，导致老年人睡
眠障碍加剧。随着年龄的增长，夜间皮质
醇水平升高、生长激素分泌减少，可能与老
年人深睡眠减少有关。

躯体疾病多，服药种类杂。骨关节
炎、心血管疾病、肺部疾病、胃食管反流、

癌症和糖尿病是老年人最常报告的合并
症。慢性病带来身体不适和情绪困扰，导
致老年人夜间频繁醒来和睡眠不足。约
90%的 65 岁及以上老年人需要服用处方
药来治疗慢性病。其中，很多药物也可能
诱发失眠。

潜在的原发性睡眠障碍。阻塞性
睡眠呼吸暂停、睡眠中周期性肢体运动
及不安腿综合征等原发性睡眠障碍，也
会导致老年人抱怨睡眠质量下降、入睡
变慢、夜间觉醒次数增多、一觉醒来不
解乏等。

生活方式和环境变化。老年人退休
后，作息变得不规律，白天小憩增多，久坐
不动，社交活动参与度减少，还可能面临社
会孤立、居住环境变化，这些因素均容易引
发老年人的睡眠问题。
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老年人睡不好，不能坐视不管


