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　 　 ［摘　 要］我国是世界上老龄人口最多的国家，也是世界上老龄化进程最快的国家之一，我国６０岁以上老年人
口的高血压、高血脂、糖尿病等患病率较高。国家实施积极应对人口老龄化国家战略，依托全国开放大学等教育机
构开展老年健康教育。通过随机调研２００名老年人的健康状况、健康素养、对健康教育需求以及便捷的获取健康教
育途径等，结合健康老龄化目标内涵、健康教育相关文献研究、开放大学老年健康教育现状，提出开放大学开展老
年健康教育内容及方法的建议。
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　 　 我国是世界上老龄人口最多的国家，也是世界上老龄化
进程最快的国家之一。《中国老年健康研究报告（２０２０—
２０２１年）》显示，我国６０岁及以上人群中高血压患病率为
５８ ３％，血脂异常患病率为３７ ２％，糖尿病患病率为１９ ４％。
老年人的健康状况并不乐观。

国家实施积极应对人口老龄化国家战略，多部《“十四
五”健康老龄化规划》（国卫老龄发〔２０２２〕４号）提出要强化
健康教育，依托全国开放大学等教育机构，将老年健康教育
纳入课程内容，提高城乡老年健康教育服务覆盖率，提高老
年人健康素养。

一、本研究概述
（一）选题意义
随着我国人口老龄化程度的不断加深，保障老年人的健

康水平变得日益重要。国家２０２２年发布了《“十四五”健康
老龄化规划》，规划中提出的任务目标是健康老龄化，实现目
标的首要工作就是强化老年健康教育，要依托开放大学等教
育机构开展老年健康教育。开放大学如何开展老年健康教
育是一项全新的课题。本课题研究旨在填补老年健康教育
相关研究的空白，为开放大学开展老年健康教育提供参考，
促进健康老龄化。

（二）研究内容及方法
１．运用文献研究法，查阅国家有关文件，研读国内外相关

的文献，明确健康老龄化的内涵。查阅有关健康教育方面文
献，了解老年健康教育的内容和方法。
２．运用访谈法和问卷调查法，对本地老年人随机访谈和

问卷调查，调查人数为２００人，调查了解老年人健康状况，对
健康影响因素的认知情况以及对健康教育的需求等，可能和
便捷的获取途径、方式方法。
３．运用调查法，调查开放大学老年教育项目的现状。
４．运用分析总结法，对文献研究结果、调查问卷和访谈记

录，以及开放大学现有老年教育的内容及方法进行分析、研
究、总结，发现问题，提出健康老龄化目标下，依托开放大学
开展老年健康教育的内容和方法的建议。

二、结果和分析
（一）健康老龄化的内涵
１９９０年世界卫生组织提出健康老龄化，其核心理念是生

理健康、心理健康、适应社会良好。邬沧萍教授指出：“健康

老龄化与我国传统上使用的‘健康长寿’近似。”其内涵包括
老龄人口健康寿命质量提升和健康预期寿命延长。老龄人
口的健康状态随着年龄阶段而转变，老龄健康化是从个人婴
幼儿、青少年和成年后各阶段所有制约健康因素的综合表
现，所以，健康老龄化是同各年龄段的人口，同各行各业都有
关系的一项全民性保健的社会系统工程，需要全党全民长期
不懈的努力才能逐步实现。

（二）老年健康教育研究概况
老年健康教育的相关研究，涉及某种慢性疾病维护知识

的老年健康教育研究较多，如糖尿病、高血压、高血脂、心脑
血管病等慢性病相关知识及技能，如何改变生活方式和控制
疾病发展等的研究，多数为西医学方面的文献。

从中医、传统武术、道家思想角度论述养生、健身、调养
心神的文献较多，都是汲取中国传统文化的思想，以传承千
年的经典为依据加以论述，内涵丰富，微言大义，具有广泛的
适用性，特别适合老年人养生。

（三）随机访谈和调查问卷结果
通过随机访谈和调查问卷的方式，调查本地２００名老年

人，调查结果发现：
１．老年人非常关注健康，也对提供健康教育非常欢迎。

９０％的被调查老人认为，学习健康方面知识比较需要或非常
需要。被调查老年人表示退休后随着年龄增长不少慢性病
和老年病开始显现，影响了晚年生活质量，所有老年人都表
示老年最关心的就是健康问题，愿意学习关于健康养生方面
的知识。被调查的老人对健康饮食，合理用药，高血压的调
理与防治等多个健康方面问题表达出强烈的学习意愿。
２．被调查老年人的健康状况。被调查的老年人生活能够

自理，但是近８成老年人有一种以上的慢性病，其中高血压、
高血脂、糖尿病、心脑血管病患病率较高。患有慢性病的老
年人通过药物和生活方式干预能维持正常生活。调查发现，
随着年龄的增长，老年人慢性病患病率呈现上升的趋势。有
的老年人同时受几种疾病困扰，对康复缺乏信心，导致情绪
悲观，心理抑郁。
３．被调查老年人对健康影响因素的认知情况及获取途

径。坚持练太极拳的老年人对太极拳、站桩、打坐等传统武
术、气功的健身作用非常相信，坚持习练，还互相交流学习，
也上网搜索学习相关内容。年龄在７５岁以上的老年人受传
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统生活方式影响多，坚持传统养生文化，如“动为刚，素为常，
酒少吃，勿愁肠”“七分饱，三分寒”等，这些俗语体现中国传
统养生文化，主要通过家庭生活传承、人际交流获得。

社区和老年大学被调研的老年人中，有２０％的老年人比
较注重饮食平衡、荤素搭配，并且有适当的锻炼习惯。６５％的
老年人购买过保健品，参加过保健品讲座，并且接受保健品
商家宣传的信息，这些信息存在虚假宣传的情况。５３％的老
人认为体检可以早期发现健康问题。大多数的老年人对疾
病的治疗、预后、并发症等认知不足，对疾病的自我保健意识
淡薄，对康复缺乏信心。有的老年人患有几种疾病，用药种
类多，并没有得到适当的用药评估指导。多数老年人在购买
加工食品时不知道看配料表。大多数老年人没有预防疾病
方面的相关知识。老年人通过网络、电视节目、保健品广告、
书籍或杂志、医生建议以及人际交流获得健康知识，普遍反
映是网络上获取的信息良莠不齐，给老年人造成困惑和误
导。老年人的健康知识存在盲区和误区。老年人因生理功
能的逐渐老化和知识陈旧以及受到环境条件制约，获取正确
养生知识渠道十分有限。
４．老年人希望获取健康教育的方式。调查结果显示，有

４９％的老人希望是利用手机、电脑等设备的远程学习，５１％的
老人表示愿意整个课程以教师的讲授为主，３３％的老人希望
以小组或者集体讨论等较为活跃的方式进行，１０ ３％的老人
表示什么样的方式无所谓，只要自己能学习到健康方面的知
识就行。

（四）开放大学老年健康教育的现状
国家开放大学成立了国家老年大学，省、市开放大学也

相应成立了省、市的老年大学，为老年人提供教育服务。
在国家老年大学的网站上有“全国老年教育公共服务平

台”，里面设有“国医名师课”“精品专题课”“课程超市”“读
书专区”栏目。“国医名师课”目前有６个课程和２个专题讲
座。其他栏目中的健康教育内容，包含了开放大学体系制作
的优秀的健康教育课程，数量较多的是来源于如央视频等媒
体制作的健康节目视频。课程内容涉及肿瘤防治，高血压、
糖尿病等老年病防治等。

国家老年大学建设的“全国老年教育公共服务平台”为
老年人免费提供优质健康教育资源，并且在多终端推出，包
括国家开放大学平台ＰＣ端、移动端、国家老年大学视频号、
抖音号。

国家开放大学体系也开展线下老年教育。以吉林市开
放大学为例，吉林市开放大学２０２４年成立吉林市老年开放大
学，现在线下老年教育有八个班，涉及健康教育内容的只有
瑜伽班，班额３０人，目前没有其他健康教育服务。

（五）调研结果分析
１．从健康老龄化的内涵可知，所谓“健康老龄化”和我国

传统上使用的“健康长寿”近似，在我国古已有之。在中国的
传统文化中，中医、道家学说、传统武术等等都有对养生健身
的论述，著述众多，像《黄帝内经》《神农本草经》《道德经》等
这样的经典巨著传承千年，对现代人追求健康长寿有着巨大
的指导作用。但是在随机调研老年人时发现，几乎没有人学
习过这些经典的养生知识，一方面因为当今社会西医强势而
中医弱势，有很多中医已经西医化，用西医的表述来诊治病
人；另一方面这些经典巨著都是文言文，自主学习难度较大。
２．从老年健康教育的研究情况看，西医的研究多是针对

具体的病症来研究，是解决局部问题的方法。中医、传统武
术气功、道家思想的养生、健身、调养心神的文献有以下特
征：一是通常都是从一个人的整体来考虑，具有系统性的特
征；二是将人和环境相联系，讲究天人合一；三是提出人的身
体和神识并重，强调神识在健康养生中的重要地位，秉承身
心不二的理念；四是都有介绍人发挥主观能动性，自我管理，
主动健康的方法。

３．从随机访谈和调查问卷结果看，被调查老人近８成患
有一种慢性病，有的患有几种疾病，基本没有接受过健康教
育，对健康教育内容需求比较丰富，既有共性需求又有个体
特征，对健康教育内容质量要求高但是难以获得，希望获取
健康教育内容的途径有在线学习和线下课程两种。
４．从开放大学老年健康教育的现状看，开放大学体系的

老年健康教育工作刚刚起步，国家老年大学建设的“全国老
年教育公共服务平台”正在建设中，内容不够丰富。线下班
额少，线下老年健康教育课程内容不健全，但是对线上的老
年健康教育资源却不利用，不推介。

三、开放大学开展老年健康教育的内容及方法建议
（一）老年健康教育的内容要有树立自己是健康第一责

任人的意识的教育
世界卫生组织研究发现，个人行为与生活方式因素对健

康的影响占６０％。自己的身心健康在较大程度上受自己生
活方式、行为习惯和自我认知的影响。自己能否保持健康生
活方式、形成良好行为习惯、构建正确认知体系，关键要靠自
己，需要自己掌握，自己践行，别人无法取代，所以自己才是
自己健康的第一责任人。

（二）老年健康教育的内容要有系统的中医药课程体系
中医药文化传承千年，内容丰富，对养生保健预防疾病

有着系统论述，承载的东方智慧，有着西医无法比拟的优势。
例如《黄帝内经》，从个人体质、饮食、起居、劳逸、寒温、六淫、
七情、五志、四时气候等各个方面，阐释了致病的原因以及预
防疾病养生之道，全面系统又考虑个体差异，是养生保健预
防疾病的圣经，应该系统的讲授。还有许多中医药调养小偏
方、技法，学习掌握之后可以在日常生活中使用，简便易行，
效果显著，这类知识应该推广宣传，让老年人学会并应用。
例如艾灸的方法、足浴的方法、按摩穴位的作用等等，内容十
分丰富。

（三）对老年人常见的慢性病相关知识进行最基本的
科普

对老年人常见的慢性病如高血压、高血脂、糖尿病、心脑
血管病等的基本疾病知识、诊断标准与检查项目、中西医治
疗方法、自我调理常识、中医食疗、常用偏方等进行科普，让
患病老年人掌握相关知识，做好自我管理，缓解病情，改善生
活质量。

（四）对老年人开展太极拳、八段锦等健身运动的教学
太极拳、八段锦等运动颐养性情，强身健体，动作柔和、

缓慢、轻灵，特别适合身体虚弱的老年人习练。太极拳等运
动的教学不仅要在网上有每一招式的动作演练及要领讲解，
特别需要适当的线下口传身授。对于喜爱太极拳等运动的
老年人，聘请当地太极拳民间高手做老师，选择适合的场地，
由老师带领大家一起习练太极拳。口传身授不仅可以校正
动作，还使运动健身落到实处，又增加了人际交流，特别有利
于改善老年人身体状态和精神面貌。

（五）开放大学受政府委托开展老年健康教育，应当提供
丰富、客观、高质量的健康知识信息

在政府的主导下，汇集优秀医务工作者、国家体育局、主
要媒体、医科院校的优质健康科普资源，逐渐丰富“全国老年
公共服务平台”的健康教育课程。开放大学可以发挥体系优
势，各省市的开放大学可以根据本地的优势，制作优质健康
教育课程，汇集到“全国老年公共服务平台”。

开放大学应当对校内开设的所有线下教学班的学员，介
绍“全国老年教育公共服务平台”中健康知识课程的获取路
径。除此之外，开放大学还应通过社区教育、家庭教育、终身
教育途径宣传“全国老年公共服务平台”的优质健康教育资
源的获取路径、方法，从校内到社区，从城市到农村，发挥线
上优质健康教育课程共享优势，使健康教育广泛覆盖。
　 　 　 （下转第１４３页）
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