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全球专家联合开具的“长寿运动处方”

什么运动组合在一起，长寿效果才最好？

看看全球专家联合开具的“长寿运动处方”。

2025年，国际衰弱与肌少症研究会议工作

组发布了《关于提高老年人健康寿命的最佳运

动建议的全球共识》，同时，全球的专家联合推

荐了一套“长寿运动处方”：力量运动+有氧运

动+平衡运动，三者缺一不可。

“长寿运动处方”中的3种运动分别能
带来什么好处？

1. 力量训练——保住肌肉，防止肌肉流失
人老没老，不光看皱纹，还要看肌肉。河北

省人民医院副院长郭艺芳提醒，对老年人来说，

力量训练就像往“健康银行”里存钱一样重要。

年纪大了，肌肉会悄悄流失变少（肌少症），力气

变小，走路不稳，容易跌倒。力量训练是最有效

的“增肌术”。

2025年，国际期刊《恶病质、肌肉减少症与

肌肉》刊发的一项大型研究进一步指出：进行

“大重量”抗阻训练不仅能让老年人“守住”肌

肉，更能让流失的肌肉“长回来”。一次大重量

抗阻运动，就能让人最大肌力（可以理解为一次

能举起的最大重量）提升0.5%～8.5%，平均提

升2.5%。而50岁以后，自然衰老导致的肌力

下降速度，每年不过1%左右。研究人员举例：

一个70岁的老人，仅仅训练几周，最大肌力就

有望恢复到年轻人的水平。

怎么做？《共识》建议，每周进行2～3次力

量训练，每次1～3组，每组重复8～12次，涉及

8～10个肌肉群，组间休息1～3分钟。

2. 有氧运动——强健心肺，防止心肺衰退
北京大学人民医院心血管内科主任医师

张海澄在接受采访时介绍，有氧运动是提升

心肺功能、降低静息心率的最有效方式，其中

快走、慢跑、游泳、挥拍类运动等都是优秀的

选择。

《共识》建议，每周进行3～7次，每次持续

20～60分钟，初期可每次5～10分钟，逐步延

长；高强度间歇运动持续时间30秒～4分钟。

3. 平衡运动——提升平衡，预防跌倒死亡
2022 年，《英国运动医学杂志》的一项研究

显示，50岁及以上的人，若无法保持单腿站立

姿势至少10秒钟，其死亡风险会增加一倍。该

研究对1700余名51～75岁的参与者进行了评

估，结果发现，在7年的随访期间，未能通过该

测试的人群死亡率显著更高。

而单腿站立在很大程度上反映了一个人的

平衡能力。随着年龄的增长，人体所有系统都

会退化，从而影响我们保持平衡的能力。平衡

能力差，跌倒的风险就更大，而跌倒正是老年人

失能乃至死亡的重要诱因。

好消息是，平衡能力完全可以通过训练改

善。《共识》建议，每周进行1～7次平衡练习，每

次完成1～2组，每组包含4～10个不同动作。

上了年纪科学运动要记住这几点

1. 运动前先科学评估
老年人运动前应该先根据自己的身体情

况，评估运动风险和运动耐量，如果自己不好判

断，最好先咨询医生，把运动方案调整到适合自

己的节奏再开始。

2. 强度别凭感觉“硬扛”
运动中需保持微微发热、轻微出汗的状态，

能正常交谈，无气喘、心慌、头晕、关节酸痛等不

适；运动后稍作5～10分钟休息即可恢复平静，

无腰酸腿软、乏力感，次日身体无酸胀不适，这

样的强度就是合适的。

3. 循序渐进不逞强
初始阶段运动量要小，适应之后再逐步增

加。比如有氧运动可以从每次5～10分钟起

步，力量训练从自重动作开始，平衡练习先扶着

墙或椅子做。遵循“由易到难、由简到繁、由慢

到快”的节奏。

4. 热身和放松不能省
运动前花5～10分钟活动手腕、脚踝、肩

颈，做些原地踏步、关节绕环之类的动态热身，

能让肌肉和关节“醒过来”，降低拉伤和心肺负

担。运动结束后也别立刻坐下或躺下，缓慢走

一走、做点拉伸，给身体一个“降温”的过程。

（据人民日报健康客户端）

全球专家联合开具的“长寿运动处方”

种运动搭配长寿效果最佳
我们常说

“生命在于运
动”，但更重
要的是：想延
长生命，该如
何运动？每天
跑跑步、游游
泳、骑骑车，
还 是 踢 踢 毽
子 ？ 虽 说 近
年 来 越 来 越
多研究证实，
很多运动都有
延寿效果，但
只 做 单 一 运
动，效果终究
有限。

这就和饮
食一样，常年
只吃某一种食
物，营养摄入
肯定不全面，
运 动 也 是 如
此。日前，全
球 专 家 联 合
开具的“长寿
运动处方”给
出 了 明确答
案：把 3 种运
动 搭 配 起 来
做，长寿效果
才 能 达 到 最
大！
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