
关于身体活动有益健康的全球建议

全球建议


世卫组织制定了《关于身体活动有益健康的全球建议》，整体目的是为国家和区域级的决策者提供指导，说明预防非传染病所需的身体活动频率、持续时间、强度、类型和总量之间的量效关系。

本文件中提出的建议针对三个年龄组：5–17岁，18–64岁和65岁及以上者。以下部分包括对每一年龄组的建议。
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5-17岁年龄组

对于该年龄组的儿童和青少年，身体活动包括在家庭、学校和社区中的玩耍、游戏、体育运动、交通往来、家务劳动、娱乐、体育课或有计划的锻炼等。为增进心肺、肌肉和骨骼健康，减少慢性非传染性疾病风险： 

· 5-17岁儿童青少年应每天累计至少60分钟中等到高强度身体活动； 

· 大于60分钟的身体活动可以提供更多的健康效益； 

· 大多数日常身体活动应该是有氧活动。同时，每周至少应进行3次高强度身体活动，包括强壮肌肉和骨骼的活动等。 

身体活动和青少年

5-17岁儿童的身体活动建议

[image: image2.jpg]



对于该年龄组的儿童和青少年，身体活动包括在家庭、学校和社区中的玩耍、游戏、体育运动、交通往来、家务劳动、娱乐、体育课或有计划的锻炼等。

为增进心肺、肌肉和骨骼健康，减少慢性非传染性疾病风险：

· 5-17岁儿童青少年应每天累计至少60分钟中等到高强度身体活动； 

· 大于60分钟的身体活动可以提供更多的健康效益； 

· 大多数日常身体活动应该是有氧活动。同时，每周至少应进行3次高强度身体活动，包括强壮肌肉和骨骼的活动等。 

人人开展身体活动

这些建议涉及所有健康的5–17岁儿童，除非有特殊健康状况表明其不适宜。

累计的概念指一天分几次开展较短时间的活动（例如两次30分钟），然后把每一次所用时间加起来，达到每天60分钟的目标。

如有可能，残疾儿童和青少年也应完成建议的身体活动量。但他们应与卫生保健服务人员合作，根据身体条件，了解适合他们的身体活动形式和活动量。 

这些建议适用于全体儿童和青少年（不分性别、人种、民族或收入水平）。

对缺乏身体活动的儿童和青少年，建议采取渐进的方式增加身体活动量，最终达到上述的推荐量。适宜的方法是，从较小的活动量开始，然后随着时间的推移，逐渐增加持续时间、频度和强度。值得一提的是，对于那些目前还没有进行身体活动的孩子，即使其进行的身体活动尚未达到推荐量，也会给身体带来健康效益，比根本不活动强。
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身体活动对青少年的好处

适当开展身体活动有助于青少年：

· 形成健康的肌肉骨骼组织（即骨骼、肌肉和关节）； 

· 形成健康的心血管系统（即心脏和肺）； 

· 形成神经肌肉感觉（即协调和动作控制）； 

· 保持健康的体重。 

身体活动也与青少年的心理健康有关，即可改进他们对焦虑和抑郁的控制。

同样，通过提供机会进行自我表现、创造自信、开展社会交往和融入社会，参加身体活动可有助于培养青少年的社交能力。还认为，积极开展身体活动的青少年更容易接受其它健康的行为（例如避免使用烟草、酒类和毒品），而且在学校的学习成绩更好。
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18-64岁年龄组

18-64岁成年人的身体活动包括在日常生活、家庭和社区中的休闲时间活动、交通往来（如步行或骑自行车）、职业活动（如工作）、家务劳动、玩耍、游戏、体育运动或有计划的锻炼等。为了增进心肺、肌肉和骨骼健康以及减少非传染性疾病和抑郁症风险: 

· 18-64岁成年人每周至少150分钟中等强度有氧身体活动，或每周至少75分钟高强度有氧身体活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 有氧活动应该每次至少持续10分钟。 

· 为获得更多的健康效益，成人应增加有氧身体活动，达到每周300分钟中等强度或每周150分钟高强度有氧身体活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 每周至少应有2天进行大肌群参与的强壮肌肉活动。 
身体活动和成年人

18-64岁成年人的身体活动建议
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18-64岁成年人的身体活动包括在日常生活、家庭和社区中的休闲时间活动、交通往来（如步行或骑自行车）、职业活动（如工作）、家务劳动、玩耍、游戏、体育运动或有计划的锻炼等。

为了增进心肺、肌肉和骨骼健康以及减少非传染性疾病和抑郁症风险: 

· 18-64岁成年人每周至少150分钟中等强度有氧身体活动，或每周至少75分钟高强度有氧身体活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 有氧活动应该每次至少持续10分钟。 

· 为获得更多的健康效益，成人应增加有氧身体活动，达到每周300分钟中等强度或每周150分钟高强度有氧身体活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 每周至少应有2天进行大肌群参与的强壮肌肉活动。 

人人开展身体活动

这些建议涉及所有健康的18-64岁成年人，除非有特殊健康状况表明其不适宜。建议适用于全体成年人（不分性别、人种、民族或收入水平）。建议也适用于该年龄组人群中患高血压、糖尿病等不影响活动的慢性非传染性疾病患者。

这些建议也适用于有残疾的成人。但可能需要根据他们的运动能力和特定的健康风险或身体受限情况进行个体化的调整。 

有多种方法可以累计达到每周150分钟身体活动的目标。

累计的概念指将一周内分散进行的多次（每次至少10分钟）较短时间的身体活动的各次持续时间累加，达到每周150分钟身体活动目标，如每周5次、每次30分钟中等强度身体活动。

孕妇、产后妇女和曾发生心血管事件者，在计划达到该年龄组的建议身体活动量之前，需要采取特别的预防措施并寻求医学咨询。

缺乏体力活动或因疾病活动受限制的成人，从“不活动”变为“有一些活动”时，将会获得额外的健康效益。目前身体活动未达到“建议”水平的成人应设定增加活动持续时间、频度和强度的目标，以达到建议的水平。
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身体活动对成年人的好处

总之，有充分证据显示，与身体活动较少的成年男性和女性相比较，身体活动较多的人：

· 全因死亡率，冠心病、高血压、中风、2型糖尿病、代谢综合征、结肠癌、乳腺癌和抑郁症患病率均较低； 

· 髋部或脊椎骨折的风险一般较低； 

· 具有较高水平的心肺和肌肉健康； 

· 更有可能保持体重并具有更健康的体重和体成分。
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65岁及以上年龄组

对于65岁及以上的成人，身体活动包括在日常生活、家庭和社区中的休闲时间活动、交通往来（如步行或骑车）、职业活动（如果仍然从事工作的话）、家务劳动、玩耍、游戏、体育运动或有计划的锻炼。为增进心肺、肌肉、骨骼和功能性的健康，减少非传染性疾病、抑郁症和认知功能下降等风险： 

· 老年人应每周完成至少150分钟中等强度有氧身体活动，或每周至少75分钟高强度有氧身体活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 有氧活动应该每次至少持续10分钟。 

· 为获得更多的健康效益，该年龄段的成人应增加有氧活动量，达到每周300分钟中等强度、或每周150分钟高强度有氧活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 活动能力较差的老年人每周至少应有3天进行增强平衡能力和预防跌倒的活动。 

· 每周至少应有2天进行大肌群参与的增强肌肉力量的活动。 

· 由于健康原因不能完成所建议身体活动量的老人，应在能力和条件允许范围内尽量多活动。 

身体活动和老年人

65岁及以上成年人的身体活动建议
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对于65岁及以上的成人，身体活动包括在日常生活、家庭和社区中的休闲时间活动、交通往来（如步行或骑车）、职业活动（如果仍然从事工作的话）、家务劳动、玩耍、游戏、体育运动或有计划的锻炼。

为增进心肺、肌肉、骨骼和功能性的健康，减少非传染性疾病、抑郁症和认知功能下降等风险：

· 老年人应每周完成至少150分钟中等强度有氧身体活动，或每周至少75分钟高强度有氧身体活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 有氧活动应该每次至少持续10分钟。 

· 为获得更多的健康效益，该年龄段的成人应增加有氧活动量，达到每周300分钟中等强度、或每周150分钟高强度有氧活动，或中等和高强度两种活动相当量的组合。 

· 活动能力较差的老年人每周至少应有3天进行增强平衡能力和预防跌倒的活动。 

· 每周至少应有2天进行大肌群参与的增强肌肉力量的活动。 

· 由于健康原因不能完成所建议身体活动量的老人，应在能力和条件允许范围内尽量多活动。 

人人开展身体活动

本指南适用于65岁及以上的所有健康人群，同时也适合该年龄组的慢性非传染性疾病患者。患有特殊疾病（如心血管疾病和糖尿病）的患者，在计划达到对老年人的建议身体活动量之前，需要采取特别的预防措施并寻求医学咨询。

老年人有多种方法可以累计达到每周150分钟身体活动的目标。

累计的概念指将一周内分散进行的多次（每次至少10分钟）较短时间的身体活动的各次持续时间累加，达到每周150分钟身体活动目标，如每周5次、每次30分钟中等强度身体活动。

这些建议适用于所有老年人（不分性别、人种、民族或收入水平）。

建议也适用于有残疾的老年人，但可能需要根据他们的运动能力和特定的健康风险或身体受限情况进行个体化调整。

缺乏体力活动或因疾病活动受限制的老年人，从“不活动”变为“有一些活动”时，将会获得额外的健康效益。目前身体活动未达到“建议”水平的老年人应设定增加活动持续时间、频度和强度的目标，以达到建议的水平。
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身体活动对老年人的好处

总之，有充分证据显示，与身体活动较少的男性和女性相比较，身体活动较多的老年人：

· 全因死亡率，冠心病、高血压、中风、2型糖尿病、结肠癌、乳腺癌患病率均较低，具有较高水平的心肺和肌肉健康、更健康的体重和体成分； 

· 所显示的生物指标状况更有利于预防心血管疾病和2型糖尿病，更有利于增进骨骼健康； 

· 显示出较高水平的功能性健康，有较低的跌倒风险和更好的认知功能，发生中等程度和严重的运动功能受限或社会交往能力受限的风险减少。 

