
Aging Research 老龄化研究, 2024, 11(5), 1750-1756 
Published Online October 2024 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ar 
https://doi.org/10.12677/ar.2024.115252    

文章引用: 曹永珍. “健动为善”的积极老龄化模式构想[J]. 老龄化研究, 2024, 11(5): 1750-1756.  
DOI: 10.12677/ar.2024.115252 

 
 

“健动为善”的积极老龄化模式构想 

曹永珍 

宿州学院体育学院，安徽 宿州 
 
收稿日期：2024年7月14日；录用日期：2024年8月30日；发布日期：2024年9月12日   

 
 

 
摘  要 

随着人口老龄化问题的日益严峻，构建一种积极老龄化模式成为社会发展的必然要求。本研究提出“健

动为善”的积极老龄化模式构想，旨在促进老年人的身心健康和社会参与，实现老年人生活质量的提高

和自我价值的实现。通过文献资料法了解我国人口老龄化的现状，形成对人口老龄化问题的深刻认知，

并采用描述性研究法，在我国人口老龄化现象描述说明的基础上，借助社会学影响因素，对我国人口老

龄化的问题进行深层归因。本研究详细阐述了“健动为善”模式的理论框架，包括其核心理念、目标和

实施策略。将“健动为善”发展成为一种模式，也是我国当前养老服务体系的需要，能缓解我国人口老

龄化快速发展带来的压力。 
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Abstract 
With the increasingly severe problem of population aging, building a positive aging model has be-
come an inevitable requirement for social development. This study proposes the concept of a posi-
tive aging model called “Healthy Action for Good”, aiming to promote the physical and mental health 
and social participation of the elderly, improve their quality of life, and realize their self-worth. By 
using literature review method to understand the current situation of population aging in China, a 
profound understanding of the problem of population aging is formed. Descriptive research method 
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is adopted to describe and explain the phenomenon of population aging in China, and to deeply at-
tribute the problem of population aging in China with the help of sociological influencing factors. 
This study elaborates on the theoretical framework of the “Healthy Action for Good” modal, includ-
ing its core concepts, goals, and implementation strategies. Developing the concept of “healthy ac-
tion for good” into a model is also necessary for China’s current elderly care service system, which 
can alleviate the pressure brought about by the rapid aging of the population. 
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1. 引言 

随着全球人口结构的变迁，老龄化问题已成为影响社会稳定和发展的关键因素。我国作为世界上人

口最多的国家，正面临前所未有的老龄化挑战。据统计数据显示，预计到 2050 年，我国 60 岁及以上老

年人口将占总人口的近三分之一。这一趋势不仅带来经济负担，更对社会保障体系、公共卫生服务以及

家庭结构产生深远影响。因此，探索适应老龄化社会的新模式，尤其是积极老龄化模式，具有重要的现

实意义和长远价值。本研究将探讨构建一个符合中国国情的积极老龄化模式——“健动行善”，旨在提

高老年人的生活质量和实现自我价值，减轻社会负担。同时，在深入分析现有老龄化问题和对策的基础

上，意在为政策制定者提供科学依据，为老年人提供更加健康、积极的晚年生活方式指导。 

2. “健动为善”模式提出的现实原因 

2.1. 我国未富先老的人口老龄化国情的需要 

从国家统计局发布的统计数据来看，截止 2023 年年末，全国 60 岁及以上老年人口为 29,697 万人，

占全国总人口的 21.1% [1]。2014 年末，我国 65 岁及以上人口数为 13,755 万人，达到总人口的 10.1%。

从以上数据可以看出，我国 60 岁及以上老年人口从占比 10.1%到突破 21.1%只用了 9 年的时间，呈现出

人口加速老龄化的趋势。此外，我国进入老龄化时的人均国内生产总值为 840 美元，远低于发达国家在

进入老龄化阶段时的水平，老龄化呈现出“未富先老”的特征，即我国是在经济尚不发达的背景下进入

老龄化社会的，应对老龄化问题的经济基础还很薄弱，加大了解决老龄化问题的难度[2]。根据国务院新

闻办公室 2010 年 9 月 10 日发布的《中国的人力资源状况》白皮书：“到 2035 年我国两名纳税人将供养

一名养老金领取者”，我国社会在面临养老问题时将不堪重负[3]。面对人口老龄化的快速发展，我们无

法采取立竿见影的办法改变人口年龄结构，但可以充分利用现有的人口结构，改变老年人乃至全社会的

养老观念，促使老年人有效地参与社会活动。因此，“健动为善”的模式是当前我国未富先老的人口老

龄化国情的需要。 

2.2. “积极老龄化”发展的需要 

“积极老龄化”的概念是在 1997 年首次提出的[4]。2002 年世卫组织(WHO)将它定义为：通过最大

程度优化老年人获取健康、参与和保障机会的过程，来使其提高生活质量。“积极老龄化”把老化过程
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看作是一个正面的、有活力的过程，倡导老年人必须有健康的生活和贡献社会的机会[5] [6]。“积极老龄

化”的过程是一个全社会参与的过程，对老年人个体而言，不仅要有健康的体魄，更要有参与社会的机

会[5]。积极老龄化对老年人个体和老年人群都适用，它让老人们认识到自己在一生中体力、社会以及精

神方面的潜能，并按照自己的需求、愿望和能力去参与社会，而且当他们需要帮助时能获得充分的保护、

保障和照料。这与“健动为善”模式的内涵相对应。“健动为善”的模式能将“积极老龄化”的内涵在社

会生活中体现出来，能将“积极老龄化”与具有中国特色的老龄化阶段性特征和发展趋势结合得更加紧

密。 

2.3. “健康老龄化”发展的需要 

“健康老龄化”的概念是 20 世纪 90 年代世界卫生组织提出的。2002 年，世界卫生组织给“健康老

龄化”的概念又增加了“保障”和“参与”两个维度，将其发展为“积极老龄化”政策框架，改变了以往

人们认为老年人是社会负担的传统观点，强调老年人是宝贵的社会资源和财富。但由于我国老龄化的快

速发展，社会经济条件等原因，健康老龄化在我国的发展进程较缓慢。那么，社会各界需要不断的探索

新的模式以完善养老服务体系，促进健康老龄化的发展。 

2.4. 老年人健康自助与实现自身价值的需要 

随着我国经历城市化的发展，家庭结构的变化，以及越来越多的妇女加入劳动力市场等方面的重大

变革，以家庭为基础的传统养老模式越来越不能满足老年人的养老服务需求，这将导致老年人要更多的

依赖于社会。而老年人自身可以通过主动参与社会活动，以及自我管理的方式来达到保持健康的目的。

研究表明，从体育促进老龄化角度出发，“体育在挖掘老年人就业问题的潜力、增进老年人身心健康等

促进老龄化的工作中取得较为可观的成效”[7]；老年人参与体育活动可以提高其精神幸福感[8]；此外，

合理的体育锻炼对于降低健康成本、提升老年人幸福感和身体机能也具有重要意义[9]；老年人参与体育

锻炼，可以改善其睡眠，提高其身心健康水平[10]。同时，老年人在参与体育活动过程中建立起的社会交

往关系能够生产和再生产社会资本[11]。因此，老年人通过健动行善，可以实现再就业或重新再就业，对

增加老年人的经济收入，实现精神寄托和减少孤独感，发挥个人的特长，实现自身价值，增进老年人的

社会支持，保持身体健康有很大益处。 

3. “健动为善”模式的理论框架 

3.1. “健动为善”的核心理念  

“健动为善”模式是一种以健康促进和社会参与为核心的积极老龄化理念。其中，“健动”是指随

着老年人活动机能的不断下降，将老年人有限的日常生活能力(ADL)、工具性日常生活能力(IADL)和家务

维持(HM)等力所能及的体力活动进行适老化、结构化、安全化的合理设计，使老年人每一天的每一“动”

都能有健康价值和成就感。该模式认为，通过提高老年人的身心健康水平和社交活动，可以有效提升其

生活质量，同时为社会带来积极影响。核心理念强调老年人应被视为社会资源的宝库而非负担，倡导老

年人通过参与适度的体育锻炼和社会服务活动，实现自我价值和社会价值的共同提升。因此，本研究的

“健动为善”是指老年人通过积极参与体力活动，获得健康价值和成就感，提高其参与社会活动的热情，

为社会创造财富，提高自己的生活质量。并从国家、社会、家庭和个人四个层面，促进健康老龄化的发

展。 

3.1.1. 国家层面 
老年人通过积极参与体育锻炼，提高身心健康水平和参与社会的热情，从而延长其健康预期寿命，
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减轻医疗压力。同时，在国家政策的支持下，老年人更能积极参与社会活动，实现积极的“老年健康管

理”，促进“健康老龄化”的发展。因此，国家在政策上也需要加大对老年人参与体育锻炼的支持力度，

例如：为老人设立“健动行善积分银行”，当其本人需要照护时，这些积分就可用于支付，更能提高老年

人的积极性；建立“老年健动行善”课程体系，在各级老年教育机构积极开展“老年健动行善”的教育和

技术技能培训；建立“老年健动行善”公益组织，为所有老年公益服务志愿者购买保险，实施结构化、组

织化、安全化的“健动行善”，例如各类环保活动、慈善活动[12]；完善老年人健身和社会参与的基础设

施建设，如增设公共健身场所和社区服务中心；加强对老年教育和健康管理人才的培养，提升服务质量

和效率等。 

3.1.2. 社会层面 
老年人在社会环境的积极影响和支持下，通过运动促进“再社会化”，并以公益服务、再就业等多

种方式为社会做出贡献，缓解社会压力。同时，社会可以通过公益讲座、老年教育等方式加大宣传力度，

让老年人以及家庭成员能够认识到老年人依然是社会的宝贵资源和财富，能为社会做贡献，也让老年人

认识到积极主动参与社会活动带来的益处，并严厉打击任何歧视、侮辱、虐待或者遗弃老年人的行为。

社会也要大力开发“适老化体力活动装备器材”，为老年义工(老年公益服务志愿者)提供必要的工具；开

展形式多样的健康促进活动，如老年运动会、健康讲座等；提供志愿服务平台，让老年人有机会贡献自

己的力量；建立老年人互助网络，促进信息交流和资源共享等。 

3.1.3. 家庭层面 
老年人在家人的支持和鼓励下，提高参与社会活动的积极性和热情，并通过积极参与体育锻炼，增

强体质，提高心理健康水平和健康寿命，使老年人能够更好的身体和充沛的精力为家庭做贡献，如做一

些力所能及的家务活、为子女带孩子、再就业等。在获得健康价值和成就感的同时，能为社会创造财富，

提高生命质量，减轻家庭负担。同时，家庭要为老年人创造和睦的家庭关系，减少老年人因家庭矛盾带

来的心理压力；为老年人创造积极乐观的家庭氛围，让老年人感受到自己在家庭中的重要地位，保持积

极乐观的心态。 

3.1.4. 个人层面 
老年人通过积极主动参与体育活动，实现健康自助、生活自理，并积极参与社会活动，实现自我价

值，赢得社会尊重，提高其身心健康水平，延缓自身生理机能的衰老速度，延长自己的健康寿命和日常

活动能力，提高生活质量。同时，老年人也应树立积极的生活态度，主动寻求适合自己的健康生活方式

和社会参与途径。 

3.2. “健动为善”模式的目标与原则 

“健动为善”模式的主要目标是促进老年人的身心健康，提高其生活质量，并鼓励他们积极参与社

会活动。为实现这些目标，该模式遵循以下原则：尊重老年人的主体性，保障其基本权利和尊严；提供

多样化的健康促进和社会参与机会；建立跨部门合作机制，形成全社会支持老年人的良好氛围。 

4. “健动为善”模式的现实意义 

4.1. 改善老年人身体机能，提高老年人生活质量 

老年人参加健身活动有很多益处。研究表明：适度的健身活动，可以改善老年人循环系统的功能，

强化肌肉和骨骼，提高心血管机能，增强免疫力，减少疾病的发生，能延缓衰老，提高老年人生活质量

[13]。“健动为善”模式将老年人的动更具体化、目标化，与实现老年人自身价值相结合，提高了老年人
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参与健身活动的积极性和热情。 

4.2. 促进老年人的心理健康，消除孤独感，提高幸福感 

“健动为善”模式将老年人的健康与实现自身价值以及养老的精神需求相结合，可以调节老年人因

朋友圈变小、子女忙于工作无暇陪伴产生的孤独感，因退出工作岗位产生的失落感，因无事可做、无作

可为造成的精神空虚。对老年人的身心健康产生积极的影响，提高老年人的幸福感。 

4.3. 提高老年人的社会价值，促进健康老龄化的发展 

随着老年人身体机能的下降，老年人又轮回成为社会的弱势群体，但无论是婴儿、老人还是残疾人，

“人”都是这个社会最重要的财富。“健动为善”模式可以让老年人参与到社会活动中去，让老年人重

新焕发活力，增强老年人的社会认同感和归属感，提高老年人的社会适应能力。同时，对老年人的健康

状况产生积极的影响，能让老年人在延长寿命中身体健康，那么他们做想做的事情的能力就不受限制，

他们可以以很多的方式为社会继续做出着贡献——无论是家庭，社区或是广义的社会。在提高自己社会

价值的同时，促进健康老龄化的发展。 

5. “健动为善”模式的实施策略 

5.1. 建立多元化的“健动为善”运动平台 

“健动”是“健动为善”模式的核心，强调老年人要积极参与科学合理的体育锻炼和日常活动，增

强其身体素质，预防和改善慢性疾病。因此，要建立多元化的“健动为善”运动平台。一是建立线上平

台：利用互联网和移动应用，创建老年人在线运动社群，并鼓励体育专业人士的加入，为老年人提供个

性化的运动方案设计、健康教育讲座、健身知识分享、开展线上挑战赛等，提高老年人参与的积极性、

趣味性和便捷性。二是开展线下活动：定期组织适合老年人身心特点的体育赛事，开展健身讲座、趣味

运动会、公益跑等活动，鼓励老年人走出家门，积极参与，感受运动的魅力。三是建立线上线下相结合

的运动社群，分享运动心得、健康生活方式，增强成员间的互动与归属感。四是与公益相结合，如设立

“运动里程换捐赠”项目，参与者通过完成特定的运动目标(如步数、公里数等)，累积“善动币”，平台

将其转换为实际捐赠，支持教育、环保、扶贫等公益项目；还可以定期举办以公益为主题的挑战赛，如

“为爱奔跑”、“绿色骑行”等，将运动成果直接转化为公益行动。五是志愿服务：运用该平台招募志愿

者，鼓励老年运动爱好者参与社区服务、清理运动场地、为弱势群体提供运动指导等公益活动，让参与

者在运动中感受助人为乐，以实际行动践行“健动为善”。 

5.2. 强化“健动为善”模式的宣传与教育 

首先，构建多元化的宣传平台。一是利用抖音、微信、微博等热门社交媒体平台，开设“健动为善”

官方账号，广泛传播“健动为善”的理念，定期发布“健动为善”的相关报道、运动健康知识，分享成功

案例和相关故事，提高老年人对其的认知度，激发老年人的参与热情。二是进行线上直播与短视频，邀

请体育明星、健身教练和健康专家进行直播教学、健康讲座等，通过生动有趣的短视频形式，展现运动

带来的益处，并通过名人效应，引导老年人关注并参与到运动中来，激发老年人的运动热情。三是与电

视台、广播电台和主流报纸杂志等传统媒体合作，开设专题节目或健康专栏，扩大“健动为善”理念的

覆盖范围，提升老年人认知度。其次，开展形式多样的教育活动。一是与老年大学合作，将“健动为善”

理念纳入相关课程体系，通过理论讲解与实践操作相结合的方式，培养老年人的运动兴趣，鼓励其养成

良好的运动习惯。二是在社区定期举行老年健康讲座、老年运动会和健身操比赛等活动，营造积极向上
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的社区氛围，让运动成为老年生活的一部分。三是加强对体育教师、健身教练等从业人员的专业培训，

提高他们的教学水平和专业素养，为老年人提供更加科学、有效的运动指导。最后，开展老年人健康教

育和技能培训，提升他们的健康素养和社会适应能力。 

5.3. 加强跨部门合作与资源整合 

首先，争取政府相关部门的政策支持与资金投入，为“健动行善”模式的推广提供有力的保障。一

是政府应出台相关政策，加大对老年人健身设施的投入，推广适合老年人的运动项目，如太极拳、健身

气功、舞蹈等，并定期组织健康讲座，提高老年人的健康意识和自我管理能力。二是制定鼓励老年人参

与体育锻炼和社会活动的政策，提供必要的资金补贴和税收优惠。三是加强老年人权益保护，确保他们

在社会参与中的合法权益不受侵害。其次，多方合作，扩大“健动为善”模式的覆盖面和影响力。一是加

强国际交流与合作，借鉴国际先进经验，参与国际健康促进交流活动，提升“健动为善”模式的国际影

响力。二是与政府部门、公益组织等建立广泛合作关系，共同推动“健动为善”理念的落地与实施。三是

加强与体育品牌、健身房、医疗机构等的合作，共同策划并实施大型的健康促进项目，形成合力。四是

加强社区老年活动中心建设，丰富活动内容，打造老年人交流互动的平台。再者，家庭与社会联动，家

庭成员支持和鼓励老年人积极参与运动和社会活动，同时鼓励社会各界共同关注和支持老年事业发展。

最后，老年人自身要积极主动地参与体育锻炼和社会活动，在满足自身健康的同时，为社会发展做贡献，

努力实现自己的价值，获得“尊严感”和“成就感”。 

5.4. 构建激励机制与评价体系 

一是利用 APP 或小程序开发运动打卡功能，设置每日、每周、每月的运动目标，对于完成挑战的老

年人可获得积分或奖励，并显示排名，激励老年人持续参与。二是设立奖项、勋章等激励机制，对积极

参与“健动行善”的个人和团队进行表彰，颁发证书、奖品或提供专属福利，激发更多人的参与热情和

动力。三是定期举办“健动行善之星”评选活动，表彰在推广“健动行善”理念、带动身边人参与运动方

面表现突出的个人或团队，树立榜样力量。四是利用智能穿戴设备或健康管理软件，为老年用户提供运

动数据追踪、健康评估及个性化建议，帮助老年人科学规划运动计划，实现精准健康管理。 

6. 小结 

“健动为善”模式是一种创新的积极老龄化策略，是一种以人为本、全面发展的理念，它强调通过

身体活动促进健康，通过社会参与实现自我价值，从而全面提升老年人的生活质量与幸福感，也为社会

带来广泛积极影响。通过建立多元化的运动平台、强化宣传与教育、加强跨部门合作与资源整合，以及

构建激励机制与评价体系等策略，可以有效促进老年人健康水平的提升，同时传递爱心，让老年人在运

动中寻找到快乐，在行善中实现自我价值，弘扬社会正能量，为构建更加和谐、健康的社会贡献力量。

同时，实施这一模式，还需要政府、社会、家庭和个人共同努力，形成合力，以期实现可持续的发展效

果，共同构建一个健康、活力、和谐的老年社会。 
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