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中医视角下老年人运动零食干预方案的研究进展

雷东琴,袁项青,袁越,王云翠

摘要:运动零食作为一种碎片化、短时高频的新型锻炼模式,因适配老年人运动能力和生活习惯而逐渐受到关注。“整体观念”“动
静结合”等中医健康理念与运动零食的干预逻辑高度契合。本文从运动零食与中医健康理念二者的契合点切入,系统梳理中医特

色运动零食的实施路径、干预效果,对比其与常规运动零食的差异,展望发展前景,为构建适老化中医特色运动健康干预体系提供

理论参考与实践支撑。
关键词:老年人; 运动零食; 运动干预; 中医; 健康理念; 干预方案; 综述文献

中图分类号:R47;R493 DOI:10.3870/j.issn.1001-4152.2026.14.121

Research
 

progress
 

of
 

exercise
 

snacks
 

intervention
 

programs
 

for
 

older
 

adults
 

from
 

the
 

perspective
 

of
 

traditional
 

Chinese
 

medicine Lei
 

Dongqin,
 

Yuan
 

Xiangqing,
 

Yuan
 

Yue,
 

Wang
 

Yuncui.School
 

of
 

Nursing,
 

Hubei
 

University
 

of
 

Chinese
 

Medicine,
 

Wuhan
 

430065,
 

China
Abstract:As

 

a
 

novel
 

fragmented
 

exercise
 

model
 

characterized
 

by
 

short
 

duration
 

and
 

high
 

frequency,
 

exercise
 

snacks
 

has
 

gradually
 

garnered
 

attention
 

due
 

to
 

its
 

adaptability
 

to
 

the
 

exercise
 

capacity
 

and
 

living
 

habits
 

of
 

older
 

adults.
 

Traditional
 

Chinese
 

Medicine
 

(TCM)
 

health
 

concepts
 

such
 

as
 

"holistic
 

view"
 

and
 

"combination
 

of
 

movement
 

and
 

stillness"
 

are
 

highly
 

consistent
 

with
 

the
 

inter-
vention

 

logic
 

of
 

exercise
 

snacks.
 

Starting
 

from
 

the
 

convergence
 

points
 

between
 

exercise
 

snacks
 

and
 

TCM
 

health
 

concepts,
 

this
 

pa-
per

 

systematically
 

sorts
 

out
 

the
 

implementation
 

paths
 

and
 

intervention
 

effects
 

of
 

TCM-featured
 

exercise
 

snacks,
 

compares
 

its
 

differences
 

with
 

conventional
 

exercise
 

snacks,
 

and
 

looks
 

forward
 

to
 

its
 

development
 

prospects,
 

thereby
 

providing
 

theoretical
 

reference
 

and
 

practical
 

support
 

for
 

the
 

construction
 

of
 

an
 

age-friendly
 

exercise
 

intervention
 

system
 

featuring
 

traditional
 

Chinese
 

medicine.
Keywords:

 

older
 

adults; exercise
 

snacks; exercise
 

intervention;
 

 traditional
 

Chinese
 

medicine; health
 

philosophy; interven-
tion

 

program; literature
 

review

作者单位:湖北中医药大学护理学院(湖北
  

武汉,
 

430065)
通信作者:王云翠,yuncui_wang@hbucm.edu.cn
雷东琴:女,硕士在读,学生,264843694@qq.com
科研项 目:湖 北 省 自 然 科 学 基 金 创 新 发 展 联 合 基 金 项 目

(2025AFD497)
收稿:2026 01 12;修回:2026 03 28

  据世界卫生组织(World
 

Health
 

Organization,

WHO)数据显示,到2050年,预计全球60岁及以上

人口将达21亿,占总人口的22%[1]。我国作为人口

大国,老龄化形势更为严峻。截至2024年末,全国60
岁及以上人口达3.1亿人,占总人口的22.0%[2]。而

衰老会伴随着身体多系统功能的渐进性衰退[3],如肌

肉量和力量下降[4]、骨密度降低[5]、心肺功能减弱[6]、
平衡能力变差[7]等,这些均严重影响老年人的生活质

量。传统规律、长时间的运动模式虽对身体功能有

益,但老年人常因慢性疾病困扰[8]、场地与设施限

制[9-10]等原因,往往难以坚持。运动零食作为一种新

型运动模式,以单次时间短、实施灵活、易融入日常生

活等 优 势,成 为 改 善 老 年 人 身 体 功 能 的 有 效 方

案[11-12]。“整体观念”“动静结合”“治未病”等中医健

康理念强调顺应自然、适度调养、身心合一,与老年人

运动干预的需求高度契合。当前运动零食相关研究

多聚焦从西医角度探讨其机制[13],对中医特色元素

的融合探索不足。鉴于此,本文立足中医视角,系统

整合中医健康理念与运动零食的契合逻辑,梳理中医

特色运动零食的实践方案与效果,对比其与常规运动

零食的差异,为优化老年人运动干预策略、推动中医

健康行为提供新路径。

1 中医健康理念与运动零食的契合

1.1 整体观念与身心共调 中医整体观念强调人体

是一个有机的整体,各个脏腑、组织、器官之间相互关

联、相互影响,如《灵枢·五癃津液别》“心为之主……
肾为之主外”和《素问·灵兰秘典论》“十二官者不得

相失”中均体现以五脏为中心的整体协调。同时人体

与外界环境也是一个统一的整体,人与自然、社会环

境相互适应、相互协调,如《灵枢》岁露篇“人与天地相

参也,与日月相应也”。运动零食的干预逻辑与这一

理念高度契合,均强调不能局限于单一身体部位或功

能的改善,而是要通过多样化运动形式实现全身系统

调理,如爬楼梯运动零食不仅可以增强心肺功能,还
可以调节身体的代谢功能[14-15];抗阻类运动零食提升

肌肉力量的同时,还能改善平衡协调能力[16-17];太极

类运动零食在活动肢体的同时,兼顾呼吸调节与心神

修养[18-19],实现“形神合一”的调理目标,与中医“身心
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共调”的健康追求一脉相承。

1.2 动静结合与适度原则 中医动静结合理念认为

动和静是相互对立又相互统一的两个方面,适度运动

和静息修养对于维持人体健康都至关重要。《黄帝内

经》中提到“不妄作劳”,以及《千金要方》强调的“养生

之道,常欲小劳,但莫大疲及强所不能耳”,皆体现出

动静适度的思想内核。《素问·宣明五气》中“久视伤

血,久卧伤气”的论述则强调了持续适度活动对气血

运行的促进作用。运动可以促进气血流通,增强体

质,提高免疫力,但过度运动则会损耗气血,导致身体

疲劳和损伤;而安静的休息可以使身体得到恢复和调

养,补充气血,但过度安静则会导致气血运行不畅,脏
腑功能衰退。运动零食将运动分散到日常生活的各

个时间段,单次运动时间较短且强度适中,既避免过

度疲劳,又能通过高频次累积达到健康效果[20],契合

中医所强调的适度原则。同时,运动零食作为打破久

坐行为的有效手段[14],可促进气血流通,与静息时的

脏腑调养形成互补,实现“动以养形、静以养神”的平

衡状态,符合老年人劳逸结合的养生需求。

1.3 “治未病”与主动保健 中医“治未病”思想核心

在于“未病先防、既病防变”,强调通过日常调养增强

体质、预防疾病发生。《备急千金要方》中指出“上医

医未病之病”,凸显了主动保健的重要性。老年人身

体功能衰退是自然规律,而运动干预是延缓衰退[21]、
预防跌倒[16]等老年相关问题的关键手段。运动零食

以短时、灵活的特点[11],降低老年人运动参与门槛,
使其能通过日常碎片化时间主动开展保健活动,从源

头降低健康风险,这与中医“治未病”中“未病先防”的
核心观点高度一致。通过长期坚持,运动零食可逐步

改善身体机能,延缓慢性疾病进展,实现“既病防变”
的目标,体现中医主动养生的健康理念。

2 中医特色运动零食的实施与效果

2.1 经络拍打类运动零食 《灵枢·海论》言“夫十

二经脉者,内属于府藏;外络于肢节”,《灵枢·本藏》
亦云“经脉者,所以行气血而营阴阳,濡筋骨,利关节

者也”。中医经络学说认为,人体经络系统是气血运

行之通道,借助经络传导,气血能够滋养全身各个组

织器官,维持人体的正常生理功能,这一理论为经络

拍打类运动零食提供了核心依据。习蓉君等[22]研究

表明,对脾肾亏虚型轻度认知障碍老年人拍打相应经

络可改善认知功能,对延缓其发展为阿尔茨海默病有

积极意义。顺经轻拍足阳明胃经、足太阴脾经、足太

阳膀胱经、足少阴肾经,每条经脉拍打5~8
 

min,每日

1次,1次拍打以20~30
 

min为宜,具有调理脾胃、养
血通络、充脑益髓之功效[22]。国外研究表明,基于经

络理论的穴位击打疗法可显著改善老年人的心肺功

能和躯体功能[23]。对于经络拍打类运动零食,则可

将单次拍打时间定为5~8
 

min,在一天的碎片化时间

中积累20~30
 

min的经络拍打时间。目前国内关于

经络拍打类运动零食缺乏相应的实证研究,也未形成

系统的干预方案和评价指标,需进一步补充和完善经

络拍打类运动零食干预方案以验证其效果。

2.2 穴位按摩类运动零食 孙思邈所著的《千金翼

方》中提到“凡孔穴者,是经络所行往来处,引气远入

抽病也”,说明穴位是经络气血运行通道上的关键部

位。而穴位按摩是通过手法刺激穴位,间接作用于经

络,并通过经络的循行,促使经脉气血得以流畅,阴阳

得以平衡,即神有所主、心神得安[24]。刘雅丽等[25]研

究表明,对冠心病失眠患者按揉百会、内关、足三里、
三阴交等穴位,不仅可以降低其血压,还可以改善其

睡眠质量。百会采用推法和点法,施术1~2
 

min,以
穴位透热为度;内关、足三里和三阴交用按和揉手法,
双手拇指螺纹面置于施术部位上,余四指置于其相对

或合适的位置以助力,拇指做环形运动,带动皮肤和

皮下组织,120~160次/min。此外,刘毛杰等[26]研究

表明,按摩足三里穴可调理气机、健运脾胃,按摩三阴

交穴可健脾益血、调肝补肾,从而对老年尘肺病患者

全身重要器官功能起调节作用,改善患者整体功能。
目前国内研究主要采用匹兹堡睡眠质量指数评定失

眠患者穴位按摩后的睡眠质量;采用用力肺活量

(FVC)、第1秒用力呼气容积(FEV1)及第1秒用力

呼气容积占用力肺活量比值(FEV1/FVC)评价患者

腧穴按摩后的肺功能。综上,对失眠或肺病患者进行

腧穴按摩,每个穴位每次按揉1~2
 

min,在一天中可

多次进行穴位按摩,以累计达到穴位按摩时间要求,
促进功能康复。

2.3 拆分式传统功法类运动零食 八段锦作为中国

传统健身养生功法,旨在通过身体活动、呼吸吐纳和

精神调节达到“调身心”“治未病”的作用[27]。将八段

锦拆分成8个动作,每个动作1~2
 

min,老年人便可

以利用碎片化时间选择任意动作进行运动,如“背后

七颠百病消”通过提踵颠足便有整合身心之效[27]。
冯开新等[28]研究表明,“摇头摆尾去心火”重在锻炼

腰椎、颈椎,疏通督脉、足太阳经,通阳泻火;“攒拳怒

目增气力”,能疏泄肝气,理气解郁。同时,研究证实

八段锦能够提高每搏输出量、左室射血分数、心指数

等,增加心肌的血流灌注,改善心肌缺血,增强心肌的

收缩和舒张功能,促进心功能恢复[29-30]。此外,太极

拳也是一项起源于中国的传统健身养生功法。它通

过旋腰转脊、旋腕转肩、旋踝转腿等一系列立体螺旋

动作,引领体内运气,让内气螺旋缠丝,贯通全身,以
意导气,达到畅通经络,调理身体的功效[31]。Liang
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等[18]的研究结果显示,太极拳类运动零食(简化太极

动作,侧重平衡与流畅性训练)可以通过短体能测试、
单腿平衡测试、坐立试验等指标改善提示老年人平衡

能力提高。综上,不同类型的拆分传统功法类运动零

食各具特色,适配老年人碎片化运动需求:八段锦类

运动零食可同时锻炼老年人的腰椎与颈椎,缓解不良

情绪,还能助力心功能恢复;太极拳类运动零食则以

提升老年人平衡能力为核心优势。

3 中医特色运动零食与常规运动零食的差异

性比较

3.1 运动内容与形式 常规运动零食以现代运动科

学为基础,内容多为抗阻训练(如交替坐姿伸膝、单腿

提踵)[32-33]、有氧训练(如爬楼梯、短时快走)[34-35]等,
形式相对标准化,强调动作对肌肉、心肺功能的直接

刺激[34,36]。而中医特色运动零食则基于中医经络、脏
腑理论,融入经络拍打、穴位按摩、传统功法拆分动作

等特色内容[19,23,25],动作更柔和、注重身心配合,形式

更具灵活性,可根据老年人体质差异个性化调整。

3.2 干预原理 常规运动零食的干预原理聚焦西医

生理机制[13]、能量代谢理论[37],通过累积运动量来提

高肌肉力量和心肺效率[15,17]、打破久坐以改善身体功

能[14];中医特色运动零食则以中医整体观、经络学

说、气血理论为核心原理,认为通过刺激经络穴位、调
节脏腑功能,可实现气血运行顺畅、阴阳平衡,进而改

善身体状态,其干预机制更强调“形-气-神”的统

一。

3.3 效果侧重 常规运动零食在改善肌肉力量、心
肺功能、平衡能力等生理指标方面效果明确,如提升

峰值摄氧量[34]、增加肌肉横截面积[36]、缩短计时起立

行走试验(TUG)时间[16]等;中医特色运动零食不仅

能改善上述生理功能,还在调节心神、改善睡眠、缓解

疲劳、健运脾胃等方面具有独特优势[24-26,38],更注重

老年人主观健康感受的提升,实现“生理-心理”双重

改善。

4 中医特色运动零食的发展前景展望

4.1 丰富干预方案的个性化与精准化 未来可基于

中医“辨证施养”思想,结合老年人不同体质类型[39]

(如气虚质、阳虚质、痰湿质)设计个性化中医特色运

动零食方案。如气虚质老年人侧重补气健脾类动作

(如八段锦“调理脾胃须单举”),阳虚质老年人增加温

阳通络类动作(如足太阳膀胱经拍打),通过体质辨识

实现精准干预,提升方案适配性。同时,推动中医师、
康复治疗师与健身指导员的协作,为有慢性病或特殊

健康状态的老年人开具中医特色运动零食处方,实现

真正意义上的个性化、精准化运动健康管理。

4.2 推动技术融合与智能化推广 现代数字健康技

术为中医特色运动零食的推广提供了新的途径和方

法[40],可开发专门针对运动零食的应用程序,为老年

人提供个性化的运动零食方案。如通过小程序让老

年人根据自身状况、兴趣爱好和时间安排选取适配的

运动项目与强度;还可在小程序中设置中医养生知识

问答、运动打卡等功能,增加锻炼的趣味性和互动性,
同时也帮助老年人养成定期锻炼的习惯。此外,还可

利用智能穿戴设备记录老年人的运动零食的时间、强
度、频率等[41],并实时监测老年人的身体状况,若有

异常及时发出预警,保障老年人的运动安全。

4.3 构建多元化推广体系 社区和养老机构是老年

人生活和活动的重要场所,在此类场所开展运动零食

推广活动具有重要意义。可以定期举办中医养生专

题讲座,如讲解中医经络相关知识,使老年人明晰经

络与健康的关联,帮助他们通过中医特色运动零食来

疏通经络;在讲座中通过分享一些老年人成功进行运

动零食的案例,激发他们的参与兴趣。还可建立互助

小组,推动老年人之间形成相互鼓励、彼此帮扶的氛

围,共同坚持运动。如让身体状况较好的老年人对身

体较弱的老年人予以动作指导,共同开展运动并分享

运动零食的经验与心得。此外,家庭也是老年人实践

运动零食的核心场所[42],推广“祖孙共练”“夫妻互

督”模式,将运动零食融入家庭日常互动,助力老年人

养成运动习惯(如长辈向晚辈传授中医运动动作、共
同记录锻炼日志等)。因此,可将中医特色运动零食

纳入老年健康管理服务体系,并与社区医疗、养老服

务联动,实现规范化、常态化推广。

5 小结
运动零食作为一种灵活的运动模式,能有效改善

老年人的肌肉力量、心肺功能和平衡能力。中医的

“整体观念”“动静结合”“治未病”等理论为其提供了

独特的理念支撑与实践路径。本研究从中医视角系

统综述了老年人运动零食干预方案的研究进展,但目

前,该领域研究尚处于起步阶段,存在一些不足:①中

医特色运动零食的概念界定和方案尚未形成共识,缺
乏统一的干预标准和效果评价体系;②现有运动零食

的研究样本量偏小,干预周期较短,长期效果和安全

性有待更多高质量、大样本的长期追踪研究验证;③
中医健康理念与运动零食的融合机制尚未阐明,二者

结合的协同效应缺乏机制层面的实证证据。未来可

从以下方面深化探究:加强中医特色运动零食的理论

与实证研究,构建科学规范的方案体系;利用数字技

术开发智能辅助工具,提高中医特色运动零食的推广

效率与个性化水平;可深入挖掘中医健康理念与运动

零食的融合点,进一步完善中医特色运动零食方案,
探索更多新颖有效的推广策略与实践模式,以更好地
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促进老年人健康、提高其生活质量,为应对人口老龄

化的健康挑战提供更有力的支撑。
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