
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 

澳大利亚体育活动指南 
 

适用于记忆力稍有变化的 

60 岁及以上的成年人 
 
 
 

 

国内和国际专家为患有主观认知衰退
（SCD）或轻度认知障碍（MCI）的老年
人制定了以下体育活动指南。 

建议 
 

患有 SCD 或 MCI 的人士应该： 

SCD 和 MCI 均为老年人记忆力或思维其他方

面发生变化的健康问题。这些变化并未严重到

导致基本日常生活出现问题，且不同于失智

症。 
 

 
 
 

体育活动是在生活方式方面保护和改善大脑功

能的重要因素（包括 SCD 和 MCI 患者）。 
 

虽然还需要更多的研究为此提供解释，但原

因可能包括体育活动能够释放大脑中的保护

性化学物质，并可以保持大脑中的血管健

康。定期进行体育活动还可以改善： 

 

 

 

有氧运动 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

平衡性 
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活动   
 
 
 

4.  

 
 

这有助于保持日常生活活动的独立性。 
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去看 
 

全科医生 

  

 

健康 

肌肉平衡 

力量 
 

灵活性 

精神健康 
 

生活质量 
 

进行有助于改善或保持平衡，

并降低跌倒风险的活动。 

在改变您的常规运动前，

去看全科医生 （或理疗师

或运动理疗师）以确保体

育活动计划是安全的并考

虑到您的病史。 

 

阻力训练 
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每周至少进行两次额外的渐

进式阻力训练（也称为力量

训练）。这也应该与进行有

助于提高肌肉力量的日常活

动相结合。 

 

目标是每周进行至少 150 分钟

的中强度体育活动（每周 5 

天，每天 30 分钟）或每周进

行至少 90 分钟的剧烈有氧运

动（定义见下页）。这应该与

在日常事务中尝试进行身体活

动相结合。 



 

 
 

 
 

 
 

体育活动类型 
 
 

适度有氧运动 

适度有氧运动的强度是让人开始出汗并且需要稍用力呼吸。 

例子 

> 快走、骑自行车 

 

剧烈有氧运动 

剧烈有氧运动会让人出汗，感觉“气喘吁吁”，在运动的同时

很难进行交谈。 

例子 

> 跑步、快速游泳、在健身房里做有氧运动 
 

渐进式阻力训练 

渐进式阻力训练（又名力量训练）利用阻力（例如重

物或体重）来引起肌肉收缩，从而增强了骨骼肌、肌

腱、韧带和骨骼的力量。 

例子 

> 椅上站起（坐在椅子上，不借助手不断站起坐下），使用

重物、健身器械或橡皮带来增加阻力 

平衡性 

平衡练习有助于提高平衡能力并降低跌倒的风险。 

例子 

> 脚跟先落地再到脚趾行走，重心在脚跟和脚趾间转换

（在桌子或椅子附近进行练习以确保安全） 

 

日常事务 

日常事务也可包括体力活动，无需专门进行锻炼。 

例子 

> 使用楼梯、步行去商店或车站、做家务、做园艺 
 
 
 
 
 

开始并保持活动的小贴士！ 
 

 

> 如果您有安全担忧或现有医疗问题，请咨询您的全科医生

或其他健康专业人士，例如理疗师或运动理疗师。您仍然

能够参加多种类型的体育活动 
 

> 适度的体育活动通常被认为是安全的。从低强度开始，

慢慢进行运动（突然开始剧烈运动或运动太快会导致受

伤） 
 

> 想想您可能喜欢做的体育活动种类。散步通常是开

始运动的最佳选择 
 

> 让运动变得有趣并能结合社交！与您的朋友一起活动或加

入一个可以结识新朋友的群组 
 

> 记下您的体育活动或使用日历来记录您的进度并帮助提

醒您何时计划进行锻炼 
 

> 如果您加入团体或健身房，请向教练提供有关他们推荐

或您喜欢的运动的书面讲义 - 这将帮助您在之后正确记

得这些运动 
 

> 确保您穿着舒适合身的鞋子和衣服。如果感觉不舒服或

疼痛，您应该寻求专业人士的建议，因为稍作简单调整可

能就会有所帮助 
 

 
 
 
 
 
 
 

请在资助机构 DCRC 的网站上获取本指南的科学报告：

www.dementia.unsw.edu.au 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

今天就 

开始运动吧！ 

任何体育活动都是一

个良好的开始， 

您可以慢慢增加运动量 
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http://www.dementia.unsw.edu.au/

