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老年人参与运动锻炼的关键目标是保持和恢复生活质量。本

书以居家环境为背景，以老年自我锻炼为主题，采用图文结合的

方式，重点总结了老年人防跌倒、防误吸、防肌少症、练脑力、

助日常、会自救 6 个方面内容，并配有锻炼视频，帮助老年人及

其家人、照护者，以及广大基层医护人员提高对老年人健康与积

极锻炼的生活方式紧密相关的认识，鼓励、引导老年人积极参加

科学的运动锻炼，从而获得和保持理想的生活质量。

内  容  提  要



推荐
序一

随着中国快速进入老龄化社会，老年人居家康复锻炼需求越

来越多，这需要专业医护人员进行指导，确保不会对身体造成伤

害。复旦大学附属华东医院在老年康复护理方面具有丰富的实践

经验，最近由王峥总护士长、洪维主任和老年科医护人员将老年

康复锻炼的各种方式方法整理出书。该书图文并茂，便于理解和

掌握，更有康复锻炼过程中贴心的“美小护叮嘱”。老年人通过

康复锻炼达到身心健康，从而维持自理能力和提高生活质量。与

此同时，在锻炼过程中通过肢体运动的形式进行表情锻炼，可激

发老年人愉悦的心情，良好的心理状态对身体健康和生活质量具

有至关重要的影响。相信该书对老年人的居家康复有积极的指导

意义。

 2024 年 6 月



推荐
序二

华东医院王峥主任护师、洪维主任组织编写了《动起来，防

慢病：老年居家锻炼图文手册》，邀我作序，我有幸先睹为快。

老年人往往因行动不便、视力或听力下降、害怕跌倒等因素

不愿活动，因此，如何帮助老年人居家自我健康管理就显得非常

重要。本书以老年人居家自我锻炼为主线，内容从介绍老年人生

理和心理衰老特征开始，概述了老年人居家康复的功能评估和注

意事项，把对老年人伤害最大也是最常见的跌倒单独列出，专门

推荐有针对性的脚踝锻炼、踏步、重心转移、肩髋拉伸、抬臀行

走等多种简单易行的锻炼方法，以预防为先；还有防误吸的吞咽

锻炼、防肌少症的水瓶锻炼和毛巾锻炼、防痴呆的脑力锻炼、助

睡眠的方法，以及更衣、淋浴、如厕等日常生活能力的锻炼，通

过通俗易懂的图文表述清楚地展示给读者。而且，本书还介绍了

日常可能会用到的急救和生活质量评估方法，实用性非常强。

整本书以图为主，简洁明了，生动活泼，非常适合居家的老

年人自我锻炼，书中的锻炼动作基本没有门槛，只要老年人有主

观愿望就能随时随地动起来。本书为健康老龄化赋予了新的内涵，

也为老年人的家属、照护者及相关工作人员提供了一本有价值的
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参考书。

当前，我国已步入老龄化社会，60 岁以上老年人口比重不断

攀升，庞大的老年人群给整个社会的医疗保健带来巨大负担。为

积极应对人口老龄化的严峻挑战，老年人的医疗模式应由“被动

就医”转变为“主动预防”。其实，人体的衰老是一个贯穿全生

命周期的过程，任何时候开始提前预防都不为过，本书在老年人

居家自我健康管理方面有独到之处，因其更侧重疾病的预防，完

全符合从“以治病为中心”向“以健康为中心”的转变，对促进

中国老年人的健康具有重大意义。

我极力向大家推荐本书，希望能为每一位老年人的健康生活

增光添彩。

 复旦大学附属华东医院院长

 中国医师协会老年科医师分会副会长 

 上海市老年学学会副会长

 2024 年 6 月
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推荐
序三

和华东医院的结缘是在十多年前，那时我家中有两位九十多

岁的老人住在华东医院的不同病房。为了让他们能见上一面，这

里的医护人员特地安排轮椅，帮我的老姑妈裹上棉被，小心翼翼

推着她下楼，与她卧床不起的弟弟见面。两位老人当时神志还清，

但都挂着输液滴灌，说不出话。医护人员把轮椅推到最近，他们

彼此用力抬起枯瘦的手，我不记得他们最后是不是牵着手了，但

我看见姑妈眼角淌下泪水，嘴角仍留有微笑。他们和周围的人都

知道，这是他们的最后一面。我想，他们也很感激医护人员为他

们带来人生最后的温情。

后来得知这里的医护人员十几年如一日，为老年病人解决疾

病和护理上的疑难问题，兢兢业业。我想，上海医疗水平较高，

一定与这种良好的职业素养有关，这种传统就是靠许多他们这样

爱岗敬业的医护人员传承着。

现在，王峥总护士长和洪维主任把她们长期医治、护理老人

所积累的知识和经验编写成这本《动起来，防慢病：老年居家锻

炼图文手册》。关于这本书的主要内容、特点，樊锦诗教授、保

志军院长都已有精辟的论述，我就不重复了。我觉得特别可贵的
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是，从这些简洁的图片和文字中，可看到王峥总护士长和洪维主

任等对老年人心理、情感的触摸。可想象这本书背后，有多少她

们日常对患者关爱的场景。曾任我们华东师范大学党委书记的施

平同志今年已 113 岁，就长期住在华东医院老年科病房，对她们

的工作高度认可和赞赏。

记得今年参加新闻奖评选，上海广播电视台推荐了一篇作品，

题目是《就要排她的队！医院“明星挂号员”人气高》，原来这

名普通挂号员不仅动作快，且态度和蔼，对听力不好的老人会用

手比画，告诉他们在几楼看病；找零钱时一元、一角地把硬币数

到老人手里，所以老人们宁可排队也要找她挂号。稿子不长，细

节生动，评委们最后投票使报道获奖。这让我们知道，进入老龄

化社会后，老人们最渴望的是什么？社会最需要“动起来”的又

是什么？谢谢王峥总护士长、洪维主任和她们的编写团队，真正

“动起来”，给了我们许多父母、祖父母辈一本实用的图书，一本

充满人文关怀的好教材。

 2024 年 6 月
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前 言

我国人口老龄化形势严重，第七次人口普查结果显示，我国

60 岁及以上人口为 26 402 万人，占总人口的 18.70%，其中 65 岁

及以上人口为 19 064 万人，占总人口的 13.50%。专家预计，我

国人口老龄化的快速发展将持续到 2050 年，并且伴随人口基数

大、高龄化、区域化、慢性病发病率高等特点，这将给我国带来

巨大的养老负担以及经济问题。

在老年阶段，人们会经历不同程度的生理和心理变化。这些

变化是一个人在生命历程中自然发生的生理和心理功能退化现

象，通常在肢体功能、感官体验和认知思维等方面表现为明显退

化。这些问题普遍存在于老年人群中，是每个老年人都必须面对

的挑战。由于这些变化，老年人迅速成为社会的弱势群体，处于

边缘地位，也由此成为社会关注和保护的对象。目前，比较公认

的是，个体完全有可能脱离预期的衰老模式，而且至少在一段时

期内可以推迟年龄增长产生的结果。

研究表明，与较少锻炼的人相比，积极锻炼的人（包括老年

人）表现出更高的心肺功能和肌肉活力，拥有更为健康的身体。

积极锻炼有利于人们预防慢性病，还有增强骨骼健康的效果。积
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极锻炼的老年人有更好的睡眠质量和更好的生活质量。虽然体育

锻炼不可能阻止衰老过程，但适度的体育锻炼可以最大限度地减

少衰老的规律性生理效应，并且可以限制慢性病和功能下降的发

展，可以提高预期寿命，达到健康长寿的目的。

本书重点围绕老年人防跌倒、防误吸、防肌少症以及日常生

活能力的锻炼，锻炼形式多样，图文并茂，让人耳目一新，可以

随时随地根据自身需求进行不同模块的锻炼，在日常生活中创造

一种锻炼的节奏和激情，保持和增强肌肉力量和心肺功能，预防

跌倒和智力减退，以及改善不良情绪、减轻压力，养成锻炼的习

惯并持之以恒。

本书内容丰富，深入浅出，通俗易懂，适合广大老年人及其

家属、照护者阅读。对广大基层医务人员、社区卫生服务人员亦

有裨益。

本书在编写过程中，得到了各位编委的大力支持，复旦大学

附属华东医院院长保志军教授对本书高度评价并欣然写序，复旦

大学附属华东医院白姣姣教授对全稿进行了审核，康复科李勇副

主任技师给予全程专业指导，刘蕾老师对插图漫画进行绘制，在

此一并表示衷心的感谢 !

 王　峥　洪　维

 2024 年 6 月
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