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摘  要 

随着老龄化日益严峻，老年人的慢性病患病率也在不断上升，严重影响老年人的生活质量，而良好的健

康促进行为具有预防、控制和延缓慢性疾病的发生、发展，但我国老年人健康促进行为存在地区和人群

等差异。因此，本文通过综述老年人健康促进行为的现状、影响因素、干预措施及干预效果，以期为医

院、社区工作者对提高老年人健康促进行为的意识，制定个性化的健康行为干预措施，从而提高老年人

的健康水平，助力积极老龄化，推动健康中国2030。 
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Abstract 
As aging becomes increasingly severe, the prevalence of chronic diseases among the elderly is also 
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rising, which seriously affects the quality of life of the elderly, and good health promotion beha-
vior has the ability to prevent, control and delay the occurrence and development of chronic dis-
eases, but there are differences in health promotion behavior of the elderly in our country, such as 
regional and population. Therefore, this paper reviews the status quo, influencing factors, inter-
ventions and intervention effects of health promotion behavior of the elderly, with a view to pro-
viding hospitals and community workers with an opportunity to raise the awareness of health 
promotion behavior of the elderly and develop personalized health behavior interventions, so as 
to improve the health level of the elderly, help positive aging, and promote Healthy China 2030. 
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1. 引言 

国家统计局数据显示，2022 年我国 60 岁及以上人口占全国人口的 19.8% [1]。随着老龄化的增长会

影响人们的生活方式、健康与疾病的流行模式[2]。据报道，我国约 1.8 亿老年人患有慢性病，2/3 以上的

老年人患有 1 种及以上慢性病，同时患有 2 种及以上慢性病的老年人超过 1/3 [3]，已成为威胁老年人健

康的重要因素，而不健康的生活方式导致慢性病患病率明显上升。相反，良好的健康生活方式能够显著

降低慢性病的发病或死亡风险，延缓老龄化带来的疾病，提升老年人的健康水平，研究发现同时坚持多

种健康生活方式因素与 2 型糖尿病发病率降低高达 90%有关[4] [5]。健康促进行为是个体为了维持和达到

良好的健康状态并实现自我满足和自我实现，而采取的一系列自发的有利于健康的积极行为[6]。我国为

提高老年人健康水平也相继出台了相关政策如《中国老年人健康指南》[7]、《健康中国行动之老年健康

促进活动》[8]等。健康的生活方式对健康老龄化尤为重要，但是受研究地区、研究设计等因素的影响，

老年人健康生活方式水平存在人群和地区差异[9]。通过综述系统、全面地对老年人健康促进行为的现状、

影响因素、干预措施及干预效果进行总结分析，以期为医院、社区工作者实施相关健康行为提供参考依

据。 

2. 国内外健康促进行为的现状 

2.1. 国内健康促进行为的现状 

我国老年人健康生活方式水平存在人群和地区差异，且不容乐观。一项 Meta 分析[10]纳入 5639 例

老年人发现健康促进生活方式行为处于中等水平，所处地区和居住环境影响老年人健康行为。郑晓[11]
用健康促进生活方式量表(HPLP-C)对山西省 8526 例老年人进行调查分析发现老年人的健康促进生活方

式(105.99 ± 19.61)及各维度均处于中等水平。宁艳[9]研究发现我国 22 省/市，仅有 2.3%的老年人具备 4
项健康生活方式(不吸烟、不过量饮酒、饮食习惯健康、积极进行体力活动)。一项中国慢性病前瞻性[12]
研究发现，6 种生活方式因素(除以上 4 项加体质量指数 18.5~23.9 kg/m2、腰围男性 < 85/女性 < 80 cm)
均健康的比例仅为 0.7%。《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，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[13] [14] [15] [16]。不良的健康生活方
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式行为，如吸烟、酗酒、饮食不良或低体力活动与发病率和死亡率有关[17]。 

2.2. 国外健康促进行为的现状 

国外对于老年人的健康促进行为虽关注较早，但仍有很大的提升空间。研究发现，约 70%的心血管

疾病和死亡被归因于可改变的危险因素[18]，高达 40%的痴呆症通过改变危险因素是可能会被预防或延

迟[19]。Koç [20]等认为老年人在健康饮食、散步、避免压力和健康检查方面做出了努力，但仍然未达到

预期结果。Nam 等[21]在韩国的一项研究中，发现健康相关的生活质量与主观健康状况和健康促进行为

呈正相关，且有 71.8%的老年人认为自己需要健康促进教育。Chen 等[22]研究表明，Pender 健康促进模

型有助于为预测和检测与老年人参与社区健康促进活动相关的重要因素提供信息。 

3. 健康促进行为的影响因素 

3.1. 不同人口学特征 

不同性别、婚姻状况、月收入，家庭结构、教育程度是影响老年人健康促进行为的因素。性别受到

地区和文化差异的不同而有所差异，邱成苗[23]采用分层随机抽样法对山东省 36 个社区的 1480 名空巢老

年人进行调查发现男性相比女性，男性更注重自身健康，易于接受健康教育，积极改善不良健康习惯，

促进自我健康行为，而吴凡[24]采用方便抽样对北京市 4 个城区 15 个社区 485 例社区老年人进行调查发

现男性相比女性而言，对自己健康促进问题关注较少；婚姻状态中无配偶老年人的负性情绪明显高于有

配偶老年人[25]，进而会对健康促进行为产生负向影响；经济收入较高的老年人相较于经济收入低的老年

人健康促进行为较高，对自身健康的关注度较高，通过主动获取相关健康信息从而提高自身的健康促进

行为；随着家庭结构的变化，生活节奏的加快，子女照顾老人的时间减少，因此，协助和监督老人健康

促进行为的时间也减少；研究发现[26]教育程度在高中及以上与初中及以下相比，差异具有统计学意义，

教育程度越高健康行为越好，因为文化程度越高的老年人拥有良好的接受能力，能够有效获得更多促进

健康的资源，更加注重膳食、运动等健康行为。医院和社区需要针对不同人口学特征的老年群体制定个

性化的健康行为干预措施。 

3.2. 自我效能 

自我效能感是个人对自己保持健康状态的能力的信念，它会鼓励老年人积极主动的采取健康行为以

维持健康。Redland 等[27]提出，较强的自我效能是采取和保持健康促进行为的重要方面之一。一些西方

观点[28]认为自我效能是健康促进生活方式首要的决定因素。可见，自我效能对于健康促进行为具有非常

重要的作用。相关研究发现，自我效能与规律锻炼、饮食控制、预防跌倒等方面均存在显著的相关性[29]，
通过提高老年人的自我效能，培养其健康意识进而促进其健康行为。 

3.3. 心理状态 

孤独感、抑郁症、社会隔离以及老龄化的态度是会影响老年人健康促进行为的重要因素。长期有孤

独感的老年人抑郁和自杀的风险极高，而抑郁可导致老年人的社会、躯体活动减少，并且因为情绪低落、

悲观、生活中没有爱好和乐趣、不愿与人交流，会严重影响健康促进行为，给家庭和社会带来极大的负

担[30] [31]。同样，抑郁症对老年人的心理健康造成了严重的危害[32]，而研究发现老年人抑郁症状与健

康促进行为存在相关关系，可以通过健康行为来减轻抑郁症状，从而改善老年人的心理健康，[33]。社会

隔离会导致老年人的社会参与减少，人际互动减少，从而影响健康促进行为，最终带来不良的健康结局，

阻碍健康老龄化的实现[24]。积极的老龄化态度有利于健康促进行为的发展，在改善促进健康行为干预措
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施中应考虑到这一因素[34]。 

3.4. 慢性疾病 

慢性疾病对于老年人来说本来就是一个有压力的健康事件，会负面影响健康行为的维持。由于长期

慢性疾病具有病情迁延、症状反复和加重、长期用药等特点的老人更容易出现负性情绪，导致对自身的

健康促进行为失去信心。老年人体力活动水平、压力管理水平与其慢性病共病发生情况之间存在负向关

联[35]，如糖尿病患者不能维持体力活动的可能性是其他人的 1.50 倍[36]。不良的健康促进行为会增加慢

性病的风险，同样的慢性病反过来也会因为身体能力方面、疾病方面影响健康促进行为，所以对于患有

慢性疾病的老年人我们应该更加高度关注。 

4. 健康促进行为的干预措施 

4.1. 身体活动 

久坐不动随着年龄的增长而增加，而运动干预是促进人类健康最简单、最有效的方法。Chia 等[37]
对 65 岁以上老年人 120 名运用步行干预发现对老年人的健康行为有积极的影响。研究发现[38]参与群体

性音乐舞蹈活动对女性老年人身体活动能力有积极的作用，从而改善健康结局。保持规律的身体运动对

提高老年人的身心健康是至关重要的。 

4.2. 电子健康素养 

随着互联网和移动设备的广泛使用，许多人能够更好地在线获取与健康有关的信息，以促进健康和

疾病管理。一项系统评价[39]发现电子健康素养与健康相关行为之间存在中度相关性，为提高健康行为水

平，可通过提高电子健康素养等多种途径进行干预。电子健康素养即通过电子资源搜索、查找、理解和

评价健康信息，并利用所获信息处理和解决健康问题的能力[40]，在一定程度上有利于老年人采取健康促

进行为。 

4.3. 社会支持 

社会支持应用领域较为广泛，将社会支持应用在老年人领域也取得了相关的研究成果。但不同国家

之间的研究结果由于经济水平以及文化差异会存在不同，一项国际研究[41]发现，较低的社会参与水平与

缺乏运动、久坐、不健康的睡眠时间、抑郁感、自我评估健康差和生活质量低呈正相关。然而，社会参

与与烟草使用、过度饮酒、水果和蔬菜摄入不足之间的关系在各个国家存在差异，在一些中低收入国家，

高度的社会参与仍是一个潜在的健康促进因素。社会支持网络包括朋友、邻里和家庭网络对健康促进行

为和健康老龄化具有重要作用[42]。家庭关怀度和社会支持对老年人健康行为产生正向作用[43]，而社会

支持大多来源于家庭、亲属、朋友、社区组织或个人，需要从多个方面为老年人建立一个以家庭为核心、

有效的社会支持系统，从而提高老年人的健康促进行为。 

5. 总结 

目前，国外关于老年人健康促进行为的研究较为深入和全面，而我国相关研究较为薄弱，主要集中

体现在横断面研究，未来可以基于这些研究的基础上开展更多的干预研究以及纵向研究，且更多大样本

的研究。通过本文综述发现我国老年人健康促进行为存在人群和地区的差异，且不容乐观。未来可根据

不同人口学特征、自我效能、心理状态、慢性疾病等影响因素进行分析，结合促进身体活动、电子健康

素养能力以及社会支持等制定适合不同地区、不同老年群体的健康促进行为的干预方案，为提高老年人
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健康促进行为水平，实现健康老龄化、减缓老年人健康衰退。积极响应“健康中国”战略，促进老年人

形成健康生活方式，鼓励老年人有效承担维护健康的责任，倡导老年人适当运动，帮助老年人维护身心

健康，提升生命质量。 
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