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有氧运动对老年轻度认知障碍患者认知功能的改善

杨  椅 1，王  坤 1，刘恒旭 1，张庭然 1，卢文云 2，陈佩杰 3，罗  炯 1

文题释义：

轻度认知障碍：是正常老化与痴呆之间的过度状态，在老年认知衰退过程中易发展为痴呆等认知功能性疾病，其主要表现为记忆力下降、

大脑处理速度变慢等，影响老年人的生活质量。

有氧运动：主要是指氧供充足下的各种身体活动，它是体育运动的分支，按周期来看包括急性有氧运动、短期有氧以及长期有氧运动。有

氧运动项目具有易开展、内容和形式多样等特点，符合老年人的特殊生理特征，比如：太极拳、健身操和快走等。

摘要

背景：在当今老年人的人口基数不断增长的趋势下，老年人晚年的生活水平和生活质量受到广泛关注和研究。

目的：文章介绍有氧运动对老年轻度认知障碍患者认知能力的影响，探讨不同周期的有氧运动对老年轻度认知障碍患者认知能力的效用及

其可能的作用机制。

方法：检索截止至2021年9月的Elsevier、Springer、Web of Science、PubMed、中国知网、万方数据、维普和中国台湾学术文献数据库中的

相关文献，中文检索词包括“老年轻度认知障碍、有氧运动、老年人、认知功能、认知退化、急性有氧运动”；英文检索词包括“Mild 
cognitive impairment in the elderly，Aerobic exercise，The elderly，Cognitive ability，Cognitive decline，Acute aerobic exercise”，并根据研究

需要确立相应的标准，对最终所得文献进行筛选。

结果与结论：①有氧运动在干预老年轻度认知障碍患者的认知功能中起着正向调节作用；急性有氧运动提高脑源性神经生长因子水平；短

期以及中-长期有氧运动通过提高老年轻度认知障碍患者的体适能水平，增加脑血流量，提高患者的认知能力和协调能力，有利于提高老

年人的健康生活质量。②急性有氧运动改善患者注意力和抑制控制，短期和中长期有氧运动积极作用于记忆功能和神经网络，不同周期的

有氧运动对患者认知功能的效益存在一定差异，但总体上坚持有氧运动可改善老年轻度认知障碍患者的认知功能，提高老年人的心肺适

能，增加运动参与，但是特定认知领域的改善可能需要不同的有氧运动处方。③有氧运动与轻度认知障碍之间是动态变量过程，需要根据

不同的患者采取特定的有氧运动处方进行干预，比如单域型、多域型轻度认知障碍。④有氧运动的介入改善认知功能可能与延缓患者脑区

域面积萎缩、促进基因表达、增加大脑血流量等有关，但还未形成普遍认同机制。
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Abstract
BACKGROUND: Considering the current growing trend of the population base of the elderly, extensive attention has been paid to the living standards and 
quality of life of the elderly. 
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0   引言   Introduction
轻度认知障碍是正常老化与痴呆之间的过渡阶段

[1]
，是发

展为痴呆的重要临界点。老年轻度认知障碍患者的症状主要表

现为记忆力减弱、信息处理速度减慢，甚至有抑郁症状。轻度

认知功能障碍会发展为其他认知功能性疾病，研究结果显示，

18.9%-38.2% 的帕金森患者前期均患有轻度认知障碍
[2-3]

，短期

轻度认知障碍疾病易转化为老年痴呆症
[4]
。随着科学、医疗技

术的发展，使老龄化程度的不断加深。有学者预测，2019 年中

国老年人口大约为 1.8 亿，在未来 50 年将增长到约 4 亿
[5]
。老

年群体常见神经性衰退的病例将增加，老年轻度认知障碍患者

的数量也会增加，2011 年中国老年痴呆人数为 800 万人，预计

到 2040 年，人数会增加到 2 200 万人
[6]
，导致老年人的护理、

医疗费用在家庭支出中的占比会相继变大，政府财政负担也会

增加，若此类问题得不到有效的解决和控制，可能会演化为严

重的社会问题。

认知功能是人类生存和发展的重要介质，认知功能的范围

较广，包括注意力、记忆和执行功能等
[7-8]

。老年人随年龄增长，

大脑功能呈下降趋势
[9]
，老化会使认知能力下降

[10-11]
，主要原

因是海马体积减少等
[12]
。另外，老化还会导致脑血管结构发生

不良变化。轻度认知障碍疾病的影响因素较多，年龄、文化程

度等为主要影响因素
[13]
，不健康的生活行为及缺乏体育运动等

因素会影响脑血管结构，也会使认知功能受损
[14]
。脑结构、脑

功能以及脑血量老化等方面会导致认知功能呈下降趋势
[15]
。神

经性退化是老年群体老化的主要特征之一，神经系统性疾病的

发生
[16]
、大脑白质的完整性下降

[17]
、多巴胺神经作用机制效应

降低促使工作记忆以及执行功能为主的认知功能下降
[18]
，均会

对老年人的生活产生巨大的影响。

有氧运动是体育运动中的一个分支，主要是指在氧供充足

的情况下进行的一类体力活动
[19]
，比如散步、太极拳及广场舞

等。有氧运动符合老年人特殊的心理和生理特征，参与的程度

和选择的项目较多。在规律性、科学性的有氧运动处方下，对

老年轻度认知障碍患者的机体健康和认知功能起着特定作用
[20]
，

经常参与有氧运动的人群，不仅其患糖尿病和心血管疾病等慢

性疾病的风险会降低
[21]
，还会对老年人的心理健康产生良好的

影响，缓解抑郁情绪
[22]
，增加患者的平衡能力和肌肉耐力，延

误认知能力的下降
[23]
。急性有氧运动的介入会提高老年轻度认

知障碍患者的神经认知表现
[24]
；中等强度的短期有氧运动对老

年轻度认知障碍患者的认知功能是有益处的，有利于提高患者

OBJECTIVE: To introduce the effects of aerobic exercise on the cognitive abilities of elderly patients with mild cognitive impairment, and to explore the effects 
of different cycles of aerobic exercise on the cognitive abilities of elderly patients with mild cognitive impairment and the possible mechanisms.
METHODS: Elsevier, Springer, Web of Science, PubMed, CNKI, WanFang, VIP, and Taiwan academic literature database were searched for relevant articles 
published before September 2021. The search terms included “mild cognitive impairment in the elderly, aerobic exercise, the elderly, cognitive ability, cognitive 
decline, acute aerobic exercise” in English and Chinese. Appropriate criteria were established as per the research needs, by which all the retrieved articles were 
screened. 
RESULTS AND CONCLUSION: Aerobic exercise plays a positive role in intervening the cognitive function of elderly patients with mild cognitive impairment. 
Acute aerobic exercise increases the level of brain-derived nerve growth factor, while short- and mid-to-long-term aerobic exercises improve physical fitness, 
increase cerebral blood flow, enhance cognitive and coordination abilities in the elderly with mild cognitive impairment, all of which help improve the health 
and quality of life of the elderly. Acute aerobic exercises improve patient’s attention and inhibition control, and short-term and mid-to-long-term aerobic 
exercises positively act on memory function and neural network. There are certain differences in the benefits of aerobic exercise in different periods on 
patient’s cognitive function. Overall, persistent aerobic exercises can improve the cognitive function of elderly patients with mild cognitive impairment, improve 
their cardiorespiratory fitness, and increase exercise participation. However, different aerobic exercise prescriptions are required for the improvement of 
specific cognitive areas. There is a dynamic variable process between aerobic exercise and mild cognitive impairment. Individual aerobic exercise prescriptions 
are necessary for patients with different types of cognitive impairment, such as single- and multi-domain mild cognitive impairment. Aerobic exercises can 
improve patient’s cognitive function, which may be related to delaying brain atrophy, promoting gene expression, and increasing cerebral blood flow, but there 
is no mechanism that is commonly accepted. 
Key words: mild cognitive impairment; aerobic exercise; the elderly; cognitive function; acute aerobic exercise; brain-derived neurotrophic factor; memory 
function; review
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的生活质量
[25]
；长期性进行舞蹈性有氧锻炼，有利于情景记忆

和信息处理速度的提高
[26]
；可见不同周期模式下的有氧运动干

预轻度认知障碍疾病的效用不同。

文章通过梳理不同周期的有氧运动的介入，探索不同周期

有氧运动模式对老年轻度认知障碍患者的效用与脑组织的影响

机制，如何控制轻度认知障碍患者的增加，减少老年人轻度认知

障碍疾病的发生，提出相关的建议并为后续研究提供参考。

1   资料和方法   Data and methods
1.1   资料来源   
1.1.1   检索人及检索时间   第一作者于 2021 年 9 月进行文献 

检索。

1.1.2   检索文献时限   检索 2021 年 9 月前发表的所有文献。

1.1.3   检索数据库   检索数据库包括 Elsevier、Springer、Web of 
Science、PubMed、中国知网、万方数据、维普和中国台湾学术

文献数据库。

1.1.4   检索词   中文检索词包括“老年轻度认知障碍、有氧运

动、老年人、认知功能、认知退化、急性有氧运动”；英文

检索词包括“Mild cognitive impairment in the elderly，Aerobic 
exercise，The elderly，Cognitive ability，Cognitive decline，Acute 
aerobic exercise”。

1.1.5   检索文献类型   研究论文、文献综述、荟萃分析和学位论文。

1.1.6   检索文献量   初步检索到 476 篇，包括中文 107 篇，英文

369 篇。

1.2   入组标准
1.2.1   纳入标准   ①中英文期刊论文；②与老年轻度认知障碍相

关的文献；③以有氧运动为干预手段的文献；④同类型高质量、

观点论据可靠的文献。

1.2.2   排除标准   ①与该研究主题无关的文献；②重复性研究文献。

1.3   数据提取和文献质量评估   依照文献选取标准，初步纳入

476 篇，最终筛选后纳入 64 篇。文献检索流程图，见图 1。

2   结果   Results 
2.1   有氧运动改善老年轻度认知障碍认知功能的可能性作用机

制   

○ 延缓脑区域面积萎缩 ○ 增加大脑血流量

○ 促进脑源性神经营养因子的表达 ○ 改善神经递质水平
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2.1.1   延缓脑区域面积萎缩   年龄的增加导致老年人记忆相关的

脑区域的萎缩，海马与前额叶皮质是人体记忆的主要作用部分，

该部分的损伤会造成轻度认知障碍疾病的高发
[27]
，有氧运动可

增强老年轻度认知障碍患者右半球颞顶交界处、腹外侧前额叶

皮质和背外侧前额叶皮质网络的活动，从而增强记忆功能和反

应速度
[28]
。有研究结果表明，参与有氧运动对轻度认知障碍患

者的大脑结构功能会发生不同程度的改变，主要表现为延缓大

脑皮质的萎缩，以减少海马体积损失为主，从而维持认知功能

的稳定性。有氧运动可能通过增加前海马体积
[29]
、前额叶皮质，

改善神经活动和血管生成，以此延缓轻度认知障碍向痴呆症的

发展。在多项随机对照试验的研究调查中指出，有氧运动训练

同样延缓了左右海马体积的损失
[30]
，调节海马和前扣带皮质的

区域波动和灰质体积
[29，31]

，加强了海马与其他脑功能的连接性。

此外，研究发现海马与角回的静息状态功能连接增加，从而保

护老年人年龄增长导致的海马体积损失，增强海马的内在功能，

从而改善了空间记忆
[32]
。另外，有学者推测有氧运动可能导致

大脑神经元和突触发生形态学变化，表现为相关脑区面积、皮

质厚度和体积的增加，对脑萎缩的抑制、相关树突形态的改变、

脑网络功能连接、皮质激活的增加和神经递质的改变等也会起

作用
[33]
。因此，有氧运动能够有效保护大脑皮质完整性和缓解

脑区体积萎缩，减缓老年轻度认知障碍疾病向其他认知疾病的

发展进程。

2.1.2   促进脑源性神经营养因子的表达   认知功能与大脑调节神

经连接和功能的能力有关，神经营养因子是促进大脑神经网络

的重要链接
[12]
，支持神经生长、存活和突触可塑性

[34]
，并高度

集中于海马和皮质。实验表明，运动通过各种生物力学促进神

经可塑性
[34]
，诱导脑源性神经营养因子

 [31]
，增强脑源性神经营

养因子的基因表达
[35-36]

，为海马回提供养分，强化认知表现。

在一项动物实验中，发现有氧运动有效改善了抑郁小鼠海马脑

源性神经营养因子表达水平
[37]
。急性有氧运动可以显著提高轻

度认知障碍患者的脑源性神经营养因子水平
[28]
，中等强度的短

时间有氧运动可增加血清脑源性神经营养因子水平
[24，34]

，对运

动的诱导和认知功能的积极作用有关。有氧运动还通过降低促

炎细胞因子水平，改善神经营养因子外周浓度
[38-39]

，从而强化

认知表现，可见有氧运动的干预加强了神经营养因子的表达，

达到延缓轻度认知障碍患者的认知衰退的目的。

2.1.3   增加大脑血流量   大脑血流量是脑功能作用的供能机制，

为大脑提供营养物质。相关研究证实，大脑血流量在一定程度

上影响着老年人的认知能力
[40]
，有氧运动改善脑血管功能，提

高大脑记忆功能和抑制控制
[12]
，从而稳定认知功能。另外大脑

血流量对老年轻度认知障碍患者的语言流畅的提高也有较大影

响。通过有氧运动的干预后，患者的大脑血管功能得到改善，

心肺功能也呈现正面效益，供氧能力的加强有利于脑部血流量

的运输
[41]
。有氧运动介入后，大脑中与运动激活相关的大脑血

流量增加，促进老年轻度认知障碍患者的记忆功能的改善，改

善的程度可能与前扣带皮质和相邻前额叶皮质的大脑血流量增

加相关，学者推断其可能的原因是通过患者敏感区域的血流量

的再分配和神经活动二者造成的
[9]
。在正常认知过渡到轻度认

知障碍的过程中，伴随着局部大脑血流量的增加和减少，当皮

质下的脑血流呈现下降时，同时也就可能意味着认知能力的下

降，甚至进一步发展为老年性痴呆。有氧运动介入，增加大脑

循环血量，对于身体健康素质和认知能力均有益处。

2.1.4   提高神经递质水平   神经递质是神经元和效应器之间传递

信息的物质，主要包括多巴胺、乙酰胆碱和 5- 羟色胺等，适度

的有氧运动可提高多巴胺系统、氨基酸类神经递质等的水平
[27]
。

叶柄照等
[42]

认为有氧运动可能通过调控神经系统，保护老年轻

度认知障碍患者的认知能力。

综上所述，轻度认知障碍改善机制存在一定的复杂性，具

体机制图见图 2。

图注：“→”表示有氧运动的作用路径

图 2 ｜有氧运动介入改善老年轻度认识障碍认知能力的可能性作用机制

图 1 ｜文献筛选流程图

检索 Elsevier、Springer、Web of Science、中国知网、万方数据、维

普及中国台湾学术文献数据库，搜寻截止至 2021 年 9 月发表的所有

文献资料

阅读文献标题和摘要

排除不合格文献 267 篇

全面检索文献 476 篇，中文文献 107 篇，英文文献 369 篇

初步筛选文献 209 篇

仔细阅读全文

最终纳入文献 64 篇

从图 2 来看，患者认知能力的保护与改善，与有氧运动介

入后的脑结构、基因表达、脑血流量等有关，虽然现在对于认

知功能作用机制还在深入研究探讨阶段，但总体上有氧运动通

过对身体素质和心肺适能的提高，促进脑结构、神经及脑血管

等功能的改善，一定程度改善和保护患者的认知功能。至于其

他作用机制，未来需要进一步的运动干预研究设计来探讨，并

确定有氧运动对老年轻度认知障碍患者认知功能的促进作用的

确切机制。

2.2   有氧运动介入对老年轻度认知障碍认知功能的效用   

○ 急性有氧运动介入对轻度认知障碍患者认知功能的影响

○ 短期有氧运动介入对轻度认知障碍患者认知功能的影响

○ 中长期有氧运动介入对轻度认知障碍患者认知功能的影响

2.2.1   急性有氧运动介入对轻度认知障碍患者认知功能的影

响   急性有氧运动是指短时间的一次性运动，持续时间在 10- 
60 min[43]

。许多研究证实急性有氧运动对轻度认知障碍老年人的

认知功能具有正面效益，对不同的认知领域起作用，主要作用

于大脑功能即刻表现。在 33 例健忘性轻度认知障碍患者的随机

试验中，将患者分为拉伸运动组 ( 心率维持在不大于心率储备

的 50%) 和高强度有氧运动组 ( 以心率储备的 75%-85% 进行锻

炼 )，研究结果认为有氧运动不仅增进心肺健康的影响，而且还

与改善注意力和执行功能有关，特别是改善了老年女性的认知

衰退的抑制控制过程
[44]
。参与急性有氧运动干预之后，22 例久

坐性老年人的脑源性神经营养因子水平显著变化，循环脑源性

脑源神经
营养因子

老年轻度
认识障碍
认知能力
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神经营养因子的调节会受到老年人体能水平的影响，对改善老

年人的认知功能起积极作用
[45]
。尽管学者认为一次性激烈运动

会造成执行功能上的后遗症，但是不足以造成严重的危害，急

性有氧运动对认知性能是有益处的
[44，46]

。

有学者采用急性有氧运动处方对 66 例遗忘型老年轻度认

知障碍患者的分组干预研究中发现，患者的行为表现得到有效

改善，神经保护生长因子水平也发生显著变化，急性期的有

氧运动显著增加了轻度认知障碍患者脑源性神经营养因子和胰

岛素样生长因子 (Insulin-like growth factor，IGF-1) 水平，并有

增加血清血管内皮生长因子 (serum vascular endothelial growth  
factor，SVEGF) 水平的趋势，急性有氧运动处方可能成为干预和

延缓神经性衰退的有效模式
[28-29]

。急性有氧运动的研究资料较

少，这可能与老年患者的特殊生理有关，另外，笔者推断可能

急性有氧运动的干预操作难度较大，特别是在运动变量方面，

面对不同病患的介入方法和剂量上存在不统一的标准，存在安

全操作隐患，见表 1。

就可以通过提高老年人的身体机能素质，而间接性介导神经认

知功能，有氧运动潜在益处得到发现。一项 Meta 分析指出，

有氧运动持续 3 个月以上有助于提高老年人的执行能力、记忆

力、协调性和平衡能力等，促进和改善患者的认知功能
[52-53]

。

为期 3 个月的有氧运动操干预，然后进行随访调查研究发现，

有氧运动操提高了轻度认知障碍患者的认知功能水平，对患者

的生活质量和身体健康均有改善
[54]
。在静休状态功能磁共振成

像 (RS-fMRI) 技术观察下，表明有氧舞蹈显著增加了大脑多个区

域的功能激活，并有助于有效改善老年轻度认知障碍患者的认

知功能
[55]
。在 18 周的有氧运动情况下，一组进行有氧方形舞蹈，

对照组则进行正常的生活方式，在第 9，18 周的测试比较发现，

有氧运动组量表得分比对照组评分高，得出结论：中等强度有

氧运动一定程度上提高轻度认知障碍患者的整体认知功能，对

记忆能力也有积极影响
[22，56]

，但作用不明显，可能是研究测试

的差异性。短期有氧运动在多种运动模式干预研究中优势明显，

通过阻力运动、多模式运动等多种运动处方对轻度认知障碍患

者的干预对比研究中发现，有氧运动在老年轻度认知障碍患者

的身心健康上总体上呈现正面效应，达到强身健体、愉悦身

心的目的，着重强调中等强度的有氧运动对认知领域的效用更 

好
[57-58]

，另外的研究也认为中等强度有氧运动在提高记忆力和

执行功能方面具有积极意义
[59]
。因此对老年轻度认知障碍患者

采取有氧运动中等强度的运动干预效果更好，这也是设计运动

处方时应该考虑的运动剂量之一，见表 2。

表 1 ｜急性有氧运动介入老年轻度认知障碍患者认知功能的干预研究

研究者
( 发表年份 )

研究对象 测试

任务

有氧运动

类型

干预时间 /
周期

研究结果

BAKER 等 [44]

(2010)
轻度认知

障碍患者

LM 对照组：

拉伸运动

干预组：

有氧运动

25-30 min/次，

为期 6 个月

患者心肺功能得到改

善，对患者得分执行

功能有促进作用

SEGAL 等 [46]

(2012)
轻度认知

障碍患者

IAPS 对照组：

久坐行为

干预组：

固定自行车

6 min 最大
VO2 运动

增强患者记忆，改善

老年轻度认知障碍的

认知能力

MAKIZAKO 
等

[29](2013)
轻度认知

障碍患者

MRI 快走 6 min/ 次，
3 组

有氧运动后与记忆有

关的灰质体积增加

TSAI 等 [28]

(2018)
轻度认知

障碍患者

Flanker 功率自行车 30 min 患者血清脑源性神经

生长因子和胰岛素样

生长因子 1 水平升高

表注：Flanker 为侧抑制任务；LM 为逻辑记忆 (Logical Memory)；IAPS 为国际情感

画集 International Affective Picture Set

表 2 ｜短期有氧运动介入老年轻度认知障碍患者认知功能的干预研究

研究者
( 发表年份 )

研究对象 测试

任务

有氧运动

类型

干预时间 /
周期

研究结果

王希著
[53](2016) 轻度认知

障碍患者

MMSE、
ADL

对照组：

无干预

干预组：

慢跑

2 次 / 周， 
60  min/ 次，

为期 1 年

广场舞能显著改善

老年轻度认知障碍

患者认知功能及日

常生活活动能力

吴含
[54](2016) 轻度认知

障碍患者

MoCA 对照组：

无干预

干预组：

有氧操

35 min/ 次，
3 次 / 周，

持续 3 个月

有氧运动操可提高

老年轻度认知障碍

患者的认知水平和

生活质量

SOMPORN 等
[50] 

(2017)
轻度认知

障碍患者

LM 对照组：

知识学习

干预组：

太极拳

共 12 周，
3 次 / 周，
50 min/ 次

太极拳组的认知能

力水平显著提高，

适度降低了跌倒风

险

ZHU 等
[26](2018) 轻度认知

障碍患者

WMS-R 
LM

对照组：

常规护理

干预组：

有氧舞蹈

30 min/ 次，
6 个月

干预组患者记忆力

有较大改善和处理

速度

AMJAD 等
[49]

(2019)
轻度认知

障碍患者

MoCA、
MMSE

对照组：

无氧运动

干预组：

有氧运动

6 周测试 1 次，
20-40 min/ 次

有氧运动后患者认

知能力有所提高

QI 等 [55](2019) 轻度认知

障碍患者

MoCA 对照组：

普通护理

干预组：

有氧舞蹈

3 个月有氧舞

蹈，
35 min/ 次

有氧舞蹈介入后，

显著增加了几个大

脑区域的激活

JEONG 等
[51]

(2021)
轻度认知

障碍患者

MMSE 对照组：

不干预

干预组：

有氧运动

共 12 周，
2 次 / 周，
30 min/ 次

提高老年人的下肢

肌力，改善认知水

平

YOGEV-SELIGMANN 
等

[7](2021)
轻度认知

障碍患者

MRI 跑步、

拉伸有氧

3 次 / 周，

共 16 周

心肺功能提高，认

知功能改善

表注：LM 为逻辑记忆；WMS-R LM 为韦氏记忆量表修正逻辑记忆量表；MoCA 为

蒙特利尔认知评估量表；ADL 为日常生活能力评估量表；MMSE 为简易精神状态

评分

2.2.2   短期有氧运动介入对轻度认知障碍患者认知功能的影响   
短期有氧运动的干预时间大多数研究中为 3 个月。通过大量

试验，采取不同有氧运动方式进行对照研究结果显示，有氧运

动对老年轻度认知障碍患者的记忆部分起着重要的正面影响。   

6 min 步行测试的结果显示，逻辑记忆、视觉记忆与 6 min 有氧

步行呈正相关，推测记忆功能的改善可能与灰质体积的大小变

化有关
[29]
。在随机分组调查中，采用健身操和广场舞等加以干预，

有氧运动干预组的认知能力水平高于对照组，主要表现于注意

力、延迟回忆和语言表达等
[47]
，对不爱运动的老年人的空间记

忆产生强烈刺激
[48]
。经过特别设计有氧运动舞蹈带来的效益主

要为改善情景记忆和处理速度。调查研究还发现，如果降低运

动强度或停止练习，老年轻度认知障碍患者的认知水平将受到

影响
[26]
。

有学者认为轻度到中度的有氧运动对老年轻度认知障碍患

者的认知功能改善具有短期和长期的作用，干预方式为跑步机

或自行车
[49]
。当语言记忆、情景记忆、视觉空间能力等认知领

域受损时，患者的生理性跌倒风险增加，有研究者认为 15 周

的有氧运动可提高相关领域的认知能力，适度降低患者的跌倒

风险
[50]
，日常生活所需要的活动能力可以通过有氧运动获得，

并且通过有氧锻炼之后，认知功能和身体活动能力双向提高，

有利于老年人的日常行为活动开展，提高生活质量
[51]
。16 周的

有氧运动训练可以提高高阶认知区域的可塑性，并且心肺功能

的改善可能帮助神经认知功能的改善
[7]
，有氧运动的锻炼效益

2.2.3   中长期有氧运动介入对轻度认知障碍患者认知功能的影响   
中长期的有氧运动对维持老年人的健康生活的是有益的，长期

进行有氧运动的锻炼，有利于延长生命线，提高晚年生命质量。
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研究资料指出，在非药物干预的前提下，以认知功能、日常生

活能力、人际关系和身体机能 4 个评估标准进行干预评估，轻

度认知障碍组与未干预组相比，记忆功能得到改善，认为有氧

运动可改善老年轻度认知障碍患者的记忆
[60]
。还有研究着重强

调的是对工作记忆的影响
[19]
，为期 1 年的有氧运动提高了心肺

适能，通过大脑循环血量的增加也改善了记忆功能
[9]
。长期性

认知障碍性疾病的住院患者，在药物治疗不能取得良好的效果

时，非药物干预是较好的治疗手段，通过有氧运动与久坐娱乐

性活动的干预对比研究，最后调查结果证实，久坐行为组的患

者认知能力水平呈下降趋势，在锻炼组中，神经精神病症状、

记忆功能和功能移动性显著改善，并且分析指出有氧运动似乎

对患有严重认知障碍的人有更大的影响，对改善痴呆症住院人

员的认知功能、行为和日常生活能力有积极影响，在社区和医

院的护理工作中具有重要的参考实践意义
[61]
。

脑白质是神经元的基板，阿尔茨海默病会损伤白质，研究

认为，长期的有氧运动虽然不能完全保证白质的完整性，但是

可以改变前额叶皮质的性能，因为前额叶皮质与白质通道完整

性的改善相关
[62]
。身体功能的增强，特别是心肺功能水平的提

高，均与长期坚持锻炼是分不开的。太极拳、八段锦、广场舞

等作为中国传统体育项目代表，是老年人喜爱的有氧运动项目，

身心协调发展，能够有效的提高身体机能的能力，这方面的效

益已得到科学的证实。轻度认知障碍患者参与此类有氧运动，

由于该类的运动项目特性，对身体造成的负面压力较小，便于

开展和学习。多项研究认为长期坚持太极拳、八段锦、舞蹈等

有氧锻炼，患者的整体认知功能、延迟回忆和主观认知抱怨方

面均有改善作用
[31]
，适度缓和抑郁情绪

[22，47，63-64]
，提高老年轻

度认知障碍的日常生活能力，对改善生活质量有积极意义，在

临床上也推荐作为疗法。一综述也支持了该观点，另外随着着

年龄的增加，语言功能和逻辑能力下降，通过有氧运动可改善

语义记忆、语言学习与记忆、自我认知记忆和视觉空间技能等

运用
[63]
，见表 3。

3   讨论   Discussion 
以往的研究认为有氧运动对老年轻度认知障碍患者的认知

能力有积极影响，改善记忆和抑制控制等功能，认为有氧运动

是治疗和干预老年轻度认知障碍的有效手段，与之前的综述的

观点一致
[52，56]

。有一些研究证明了有氧运动改善轻度认知障碍

患者的认知功能
[26，28，31，55]

，为有氧运动作为有效的非药物干预

手段提供了强有力的证据，但是有氧运动的运动处方需要根据

不同轻度认知障碍患者个体的差异性来设计，这是造成许多研

究结果存在差异性的主要原因，另外，大部分研究是针对患者

身体指标和认知能力的研究，针对大脑作用机制的研究较少。

文章综述了不同干预时间周期的有氧运动的介入，区别于

其他综述单一有氧运动项目的研究，不同周期性和类型有氧运

动的效用更为清晰，为未来的研究和实践运用提供了一定借鉴。

文章总结了急性有氧运动、短期以及中 - 长期有氧运动对改善

轻度认知障碍患者认知能力有利证据，指出有氧运动改善轻度

认知障碍的积极效用，强调必须要遵循科学、安全的原则，采

取合理的运动周期，通过规律性的科学有氧运动来改善老年人

的认知能力，提高机体能力及心肺功能等，为老年人保持持续

的运动提供了条件。

文章没有将有氧运动对特定的认知领域进行与认知效益进

行归纳总结，无法得知某一具体认知领域在不同类型有氧运动

介入下的作用，这是文章的局限之一。另外，文章纳入研究的

实验设计中干预时间和有氧运动类型具有多样性，有的研究干

预时间为一两个月，可能这一段时间内的某些认知领域发生变

化，其他领域可能需要更长的时间来观察和研究，因此，文章

对于特定的认知领域的影响无法得出确切的结论，还缺乏有力

的资料和证据，但是对整体认知功能是有益处的。

根据文章回顾，有氧运动对老年轻度认知障碍患者整体认

知功能的改善有正向效益，相关机制解释可能与延缓患者脑区

域面积损失、促进基因表达、增加大脑血流量等有关。有氧运

动是一个综合性变量，不同运动周期、方式等对改善老年轻度

认知障碍认知功能的效益存在一定差异，比如急性有氧运动提

高神经生长因子水平；短期以及中 - 长期有氧运动通过提高老

年轻度认知障碍患者的体适能水平，增加脑血流量，提高患者

的认知能力和协调能力，但总体上长期坚持有氧运动可改善患

者的认知功能，提高老年人的心肺适能，但是特定认知领域的

改善可能需要不同的有氧运动处方。此外，有氧运动与轻度认

知障碍疾病之间是动态变量过程，需要根据不同的患者采取特

定的有氧运动处方进行干预，比如单域型轻度认知障碍、多域

型轻度认知障碍。目前来说，大部分研究都集中于对患者身体

指标认知能力的研究，对于有氧运动对轻度认知障碍患者影响

的脑机制还未形成普遍认同，另外，对于干预后影响的随访研

究较少，更好探索有氧运动的积极效应是有必要的，未来可加

强此方面的研究。  
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表 3 ｜中-长期有氧运动介入老年轻度认知障碍患者认知功能的干预研究

研究者
(发表年份)

研究对象 测试

任务

有氧运动

类型

干预时间 /
周期

研究结果

SUGANO 
等

[60]

(2012)

轻度认知

障碍患者

MMSE 对照组：

无干预

干预组：

啦啦操

1 h/d，
1 次 / 周，

持续 2 个月

与对照组相比，记

忆功能得到改善，

有利于轻度认知障

碍患者的早期治疗

TAO 等 [31] 
(2019)

轻度认知

障碍患者

MoCA
MRI

对照组：

健康教育

干预组：

快走运动

对照组：30 min
健康知识学习

干预组：1 周 / 
1 次 /60 min/ 次

有氧运动调节海马

和前结晶皮质的区

域波动和灰质体积

宋艳丽

等
[47]

(2019)

轻度认知

障碍患者

MoCA、
ADL

对照组：

日常活动

干预组：

运动操

4 次 / 周，
30 min/ 次

有氧运动组在注意

力量表得分和 MoCA
总分方面均高于对

照组

TAKASHI
等

[62]

(2019)

轻度认知

障碍患者

MRI 对照组：

久坐活动

干预组：

有氧运动

混合锻炼模式 有氧干预组没有改

善白质完整性，但

个体心肺功能收益

THOMAS 
等

[9]

(2020)

轻度认知

障碍患者

WMS-R 
LM

对照组：

拉伸运动

干预组：

有氧运动

20-35 min/ 次，

共 12 个月

大脑循环血流量的

增加，提高逻辑记

忆

林秋
[63]

(2017)
轻度认知

障碍患者

MoCA、
ADL、
MMSE

对照组：

常规护理

干预组：

八段锦

1 周 /6 次，

共 6 个月

八段锦运动后的老

年患者认知功能及

日常生活能力明显

改善

表注：MMSE 为简易精神状态评分；MoCA：为蒙特利尔认知评估量表；ADL 为日

常生活能力评估量表；WMS-R LM 为韦氏记忆量表修正逻辑记忆量表
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有氧运动对老年轻度认知障碍患者认知功能的改善

文章特色分析

一、文章重要性

1. 应对老龄化社会挑战

随着全球人口老龄化加剧，老年认知障碍（如轻度认知障碍）的发病率不断上升，已成为重大公共卫生

问题。本文聚焦于非药物干预手段——有氧运动，探讨其对认知功能的改善作用，具有重要的社会与现实

意义。

2. 提供循证依据

文章系统综述了不同周期（急性、短期、中长期）有氧运动对老年轻度认知障碍患者认知功能的影响，

并探讨其潜在机制，为临床实践与健康政策制定提供了科学依据。

3. 强调预防与早期干预

轻度认知障碍是痴呆的前期阶段，早期干预可延缓疾病进展。本文强调有氧运动作为一种可及性强、成

本低、副作用小的干预方式，具有广泛推广价值。

二、创新性特色

1. 分周期系统综述

与以往综述不同，本文按运动周期（急性、短期、中长期）分类，系统分析不同周期有氧运动对认知功

能的影响，使研究结论更具阶段性与针对性。

2. 多机制探讨

文章不仅总结有氧运动对认知功能的改善效果，还深入探讨其可能的生物学机制，包括：

- 延缓脑区萎缩（如海马、前额叶）

- 促进脑源性神经营养因子表达

- 增加大脑血流量

- 改善神经递质水平

3. 结合脑结构与功能证据

文中引用了多项神经影像学（如 MRI、fMRI）和生物标志物（如 BDNF、IGF-1）研究，增强了结论的科

学性与可信度。

4. 突出个体化干预理念

文章指出有氧运动处方应根据患者认知障碍类型（单域型/多域型）和个体差异进行个性化设计，体现

了精准健康干预的前沿理念。

三、对学科的启示

1. 推动运动与认知神经科学的交叉研究

本文整合了运动科学、神经生物学、老年医学等多学科视角，为运动认知神经科学这一新兴领域提供了

重要文献支持。

2. 促进非药物干预研究的发展

在药物治疗效果有限且副作用明显的背景下，本文强化了运动作为有效非药物干预手段的地位，鼓励更

多研究关注生活方式干预在认知健康中的作用。

3. 指导临床实践与社区健康促进

文章结果为社区、养老机构、医院等场所有氧运动干预方案的制定提供了参考，尤其强调中等强度、规

律性、长期坚持的运动模式。

4. 提示未来研究方向

作者指出目前研究仍存在机制不明确、随访研究不足等问题，建议未来研究应：

- 深入探讨有氧运动对不同认知领域（如记忆、执行功能）的特异性影响；

- 结合多模态神经影像与生物标志物，揭示其神经机制；

- 开展长期追踪研究，评估运动干预的持续效应。

总结

该文章系统、多维地综述了有氧运动对老年轻度认知障碍患者认知功能的影响及其机制，具有明确的现实

意义与科学价值。其分周期、多机制、个性化的分析框架，为该领域的研究与实践提供了新思路与方法论

支持，是一篇在老年健康、运动医学与认知神经科学交叉领域具有重要参考价值的综述。


