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摘  要 

随着我国老龄化程度的加深，养老问题也因此成为了我国社会广泛关注的一个焦点。文章通过田野调查

法、文献研究法、案例分析法等方法，阐述了积极老龄化的视域下我国各民族传统文化中蕴藏的养老价

值，认为民族传统文化在增加老年人人际交流、促进老年人身心健康、提高老年人生活质量以及推动老

年人社会参与等方面都具有相当积极的现实意义。随着我国老龄人口的增加，民族传统文化的养老价值

将日益突出。 
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Abstract 
With the deepening of the aging degree in our country, the pension issue has become a focus of 
Chinese society. Through the methods of field investigation, literature research and case analysis, 
this paper expounds the value of the elderly in the traditional culture of various ethnic groups in 
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China from the perspective of active aging, and holds that the traditional culture of ethnic groups 
has a very positive practical significance in increasing interpersonal communication of the elderly, 
promoting physical and mental health of the elderly, improving the quality of life of the elderly, and 
promoting social participation of the elderly. With the increase of aging population in our country, 
the value of traditional national culture will become increasingly prominent. 
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1. 积极老龄化 

老龄化作为一个在全世界都广泛存在且对人类发展前途意义重大的全球性议题，各方都在着力探索

解决途径，而积极老龄化是国际社会为应对人口老龄化难题提出的最新理念。这一理念发轫于美国，并

快速在世界范围内引发了广泛的讨论。美国于 20 世纪 40 年代步入老龄化时代，历经了“消极老龄化”

到“积极老龄化”两种态度的转变。20 世纪 90 年代，在后现代主义思潮与积极心理学运动的影响下，

美国社会上掀起了一场积极老龄化的运动[1]。 
21 世纪初，世界卫生组织在《积极老龄化：政策框架》这一文件中构建了一个权威性的积极老龄化

定义和政策框架。该文件强调，积极老龄化由健康、参与和保障三方面的内容组成[2]。其中，健康即是

指在生理、心理以及社会等方面保持优良状态；参与是指将老年人视为有利于家庭与社会的重要资源，

归还其社会参与的权利并鼓励其积极参与社会活动；而保障则关注到了老年人进行社会参与的后续问题，

包括保障其拥有合适的收入、友好的社会环境以及受人尊敬的工作等。 
可见，积极老龄化的理念内涵着两大观念上的转变，其一是从视老年人为社会发展的包袱到视之

为社会前进的动力的转变，其二是从强调满足老年人的需要到强调尊重老年人的权利的转变。而在这

一观念的指导下，解决“养老”问题绝不仅仅是指养活老年人，使之作为生命体存在于世即可，而是

要挖掘老年人社会参与的能力和潜力，激发老年人社会参与的主动与热情，满足新形势下老年人的身

心需求以及社会需求，使得老有所养、老有所用、老有所爱、老有所为，如此方可称之为社会养老问

题的有效应对。 
自 20 世纪末 21 世纪初我国正式进入老龄化时代，迄今已有二十余年。这二十余年间，随着经济的

快速发展，我国老龄化程度日益加深，成为了世界上人口老龄化程度比较高的国家之一，老年人口数量

最多，老龄化速度最快[3]，养老问题也因此成为了社会广泛关注的一个焦点。 
鉴于此，2016 年，习近平总书记在主持中央政治局第 32 次集体学习并就老龄事业发展发表重要讲

话时指出，老年是人的生命的重要阶段，是仍然可以有作为、有进步、有快乐的重要人生阶段。并强调

要发挥老年人的积极作用，引导老年人保持老骥伏枥、老当益壮的健康心态和进取精神，发挥正能量，

作出新贡献[4]。2021 年，《中共中央 国务院关于加强新时代老龄工作的意见》更是在“指导思想”中

明确，实施积极应对人口老龄化国家战略，把积极老龄观、健康老龄化理念融入经济社会发展全过程[5]。
可见，当下我国应对老龄化时代的养老任务，“积极”二字是关键。 
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2. 民族传统文化的养老价值 

中国已经是一个老龄型国家，人口老龄化作为今后较长一段时期我国的基本国情，需要正视并积极

应对。而我国各民族长期历史传承的优秀传统文化作为国家和民族的独特文化标志以及文化根基，不仅

有着增强民族自豪感和凝聚力的社会功能，在积极老龄化的视域之下，还蕴藏着能够满足新形势下老年

人的身心需求以及社会需求的丰富内容。 

2.1. 民族传统体育文化 

所谓民族传统体育，即是我国各民族劳动人民在历史上长期的生产、生活过程中创造出来的具有浓

郁民族风格与民族特色的各类体育活动的总称[6]。作为我国传统文化的重要组成部分，民族传统体育内

容丰富且广泛，主要由体育范围内的各种健身、娱乐以及养生活动共同组成，是各类民族体育与民间体

育活动的汇合，有着历史性、传统性、民族性、健身娱乐性等特性[7]。在长期的历史传承中，民族传统

体育因其所独具的功能价值与文化内涵而延续至今。上世纪末，民族传统体育被纳入普通高校本科专业

目录，成为了体育学二级学科，实现了从民间文化到专业学科的转变，这标志着其所独具的功能价值和

科学性得到了充分的认可和重视。 
在老龄化的社会背景下，民族传统体育对老年人在生理、心理以及社会等方面保持优良状态能够起

到促进作用。就生理健康而言，民族传统体育作为人类体育活动的重要组成部分，对身体较差或患有慢

性疾病的老年人能起到提高身体抵抗力、促进身体血液循环、增强新陈代谢等方面的良好效用。就心理

健康而言，民族传统体育作为一种合理且科学的健身方式，有着宣泄情绪、缓解疲劳、恢复精力的重要

作用，有利于老龄人心理的欢悦平和，保持积极的情绪与情感状态。除此之外，大部分民族传统体育多

是集体开展，在进行体育锻炼的过程中，往往还能促进情感交流，增强老龄群体对人群的亲近感，对社

会的认同感，进而激发老年人社会参与的主动与热情。 
以作为民族传统体育项目的五禽戏为例，五禽戏是东汉年间神医华佗结合我国传统的养生思想和自

身实践经验所创立的一种养生体育运动，“禽”在此处用以泛指动物，五禽戏即是利用仿生学原理，通

过模仿动物的体态、动作以达到促进血液流通、舒展全身筋骨的效用。现代医学研究证明，传统的五禽

戏体育锻炼方法经过适当的改良后可以改善老年脑卒中病人肺通气功能、吸气肌功能以及膈肌活动度，

有利于促进病人呼吸康复[8]。同时，五禽戏作为民族传统体育项目，其中还蕴含着人与自然和谐共生的

民族传统思想，在锻炼过程中，练习者通过模仿动物的一举一动感悟自然和生命，进而舒缓心情，达到

有效提升老年人心理健康水平和增加其主观幸福感的目的。 

2.2. 民族传统艺术文化 

民族传统艺术是由各民族创造、传承并运用的具有鲜明民族特征的艺术实践活动，其所反映的内容

多与该民族生产、生活以及习俗宗教等民俗文化相关联[9]。因此，通常来说，民族传统艺术往往与劳动

人民的日常生活息息相关，其内容也多是用符合老百姓日常生活习惯、通俗易懂的方式来表达，并作为

文化的组成部分完全渗透于民众的日常生活之中，具有地域性、民族性、亲民性、娱乐性等鲜明特征。 
我国各民族传统文化中蕴藏着丰富的艺术资源，包括民族音乐、民族舞蹈、民族戏剧等等。这些种

类丰富的艺术资源因其所具有的交流与娱情的功能而对当下我国应对人口老龄化、完善养老服务体系有

着巨大的积极作用。首先，民族传统艺术是广大人民群众在日常劳动生产中创造并传承的艺术形式，其

与生俱来的通俗性和亲民性使之成为易被老年人群体接触、接受并深受其喜爱的艺术题材。其次，娱乐

性作为民族传统艺术的突出特征，其表现形式常与群众日常生活中的自娱自乐活动密切相关，老年人通

过参加与民族传统艺术相关的文艺活动，可以为其精神文化生活增彩添色，并进一步提高其生活水准。

https://doi.org/10.12677/ar.2023.104165


姚暄媛 
 

 

DOI: 10.12677/ar.2023.104165 1263 老龄化研究 
 

最后，民族传统艺术所依托的社会活动往往能够创造一个独特的交流场域，并以一种温润的方式增加老

年人社交互动和交流的机会，促进其对社会的了解，对保持老年人的心理健康颇有助益。 
以仡佬族盘歌音乐为例，仡佬族盘歌作为一种以问答进行互动的古老民歌形式，是仡佬族人民在生

产生活过程中创造出来并世代传承的文化瑰宝。就形式而言，盘歌既可以是两人对唱，一问一答，也可

以是一人问多人答，或多人问多人答。可见，作为一种整体性的表达，盘歌理所当然的需要多个个体共

同参与，在一问一答、你来我往的友好盘唱中达到情感宣泄与交流的目的。当下，由于现代化进程的发

展以及流行音乐的冲击，仡佬族盘歌逐渐失去了传承的环境和展示的平台，但在仡佬族老年群体当中，

盘歌仍然是他们日常交流中最为频繁的日常娱乐方式之一。借由盘歌创造的交流场域，欢乐热闹的气氛

得到了带动，轻松愉快的氛围得到了营造，老年人单调的日常生活得以调剂，情绪得到了释放与放松，

与人乃至与社会的交往联系更是得到了加强，进而使之长久保持着昂扬向上的精神面貌。 

2.3. 民族传统技艺文化 

民族传统技艺是我国各族劳动人民在长期的生产与实践中逐渐形成的关于各类工具和材料使用过程

中的才智、技术和品质性手艺[10]。作为各民族代代相承过程中遗留下来的智慧结晶和文化瑰宝，民族传

统技艺不仅具有鲜明的民族特征，同时也是民族文化的物质载体，其中蕴含着丰富的生存与生活经验，

饱含艺术性和科学性。 
民族传统技艺既是历史发展的印记，又是珍贵的文化资源。对民族传统技艺的传承，尤其是那些被

列入非物质文化遗产保护名录的民族传统技艺，如白族蜡染技艺、侗族木构建筑营造技艺、苗族芦笙制

作技艺等等，更是保护文化多样性，彰显民族生命力和创造力的重要途径。而相关研究表明，当下我国

民族传统技艺的传承人整体年龄结构趋于老龄化，60 岁以上的老年人成为了传承民族传统技艺的主力军

[11] [12]。在积极老龄化的视域下，这一事实正是老年人是有利于家庭和社会的重要资源而非社会发展的

拖累的有力证据。 
在民族传统技艺的领域，老年人才是一笔丰富的财富，他们因为时代原因以及经验积累所掌握的传

统技艺，具有不可再生性和稀有性。随着国家对非物质文化遗产的保护，这些技艺在现代社会再度焕发

光彩，而掌握民族传统技艺的老年人，也可以在传承的过程中以其经验优势发挥对年轻人的传帮带作用，

进而在获得受人尊敬的工作并适当经济收入的同时，再次为社会做出贡献，发挥自身推动社会发展的积

极作用。 

3. 积极老龄化视域下民族传统文化的价值应用 

各民族长期绵延传承的传统文化中蕴藏着能够满足新形势下老年人的身心需求以及社会需求的丰富

内容。在积极老龄化的视域下，内容丰富、内涵厚重民族传统文化可以通过适当改造创新的方式，挖掘

出其中的当代养老价值，为达到“老有所养、老有所用、老有所爱、老有所为”的社会状态提供新动能。 

3.1. 引进民族体育项目促进老年人身心健康 

积极老龄化视域下的“健康”二字，要求老年人在身心状态以及社会参与等方面都保持优良状态。

民族体育文化内容丰富，而且简单易行。相关研究表明，在国内部分地区，民族传统体育项目(以柔力球、

太极拳、太极剑、气功为代表)通常是老年人在选择体育健身项目时的首选[13]。尤其是在当下我国体育

场馆和设施无法满足老年人需求，以及大部分老年人尤其是农村地区的老年人收入微薄的情况下，类型

丰富的民族体育项目具有场地需求便捷，相关设施器械简单易得的优势。通过将民族体育项目科学化的

进行改造后，可以将其引进当下我国老年人体育活动项目类型中，使之在现代社会发挥保持老年人身心

健康优良状态的促进作用。 
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3.2. 利用民族艺术文化提高老年人生活质量 

一般而言，老年人的生活质量是老年人物质生活和精神文化生活以及老年人权利生活的总和[14]。民

族艺术文化作为易被老年群体接触、接受并深受其喜爱的艺术题材，开展以其为主要内容的相关文艺活

动，如民歌对唱、民族舞蹈表演等，不仅可以增加老年人社交互动和交流的机会，保持老年人的心理健

康；同时也可以为老年人提供一个展示自身才能的平台，激发他们的创造力以及社会参与的活跃度，为

其精神文化生活增彩添色，并进一步提高其生活质量。 

3.3. 借助民族技艺技能推动老年人社会参与 

社会参与亦即参与劳动、经济、文化以及公民事务等各方面的社会活动，尽管老年人因为身体机能

的衰退而难以承担繁重的劳动工作，但老年作为人的一生中无可避免的重要阶段，在积极老龄化的视域

下仍然是可以有作为、有贡献的人生阶段。老年作为民族传统技艺传承的主力军，可以以其掌握的民族

传统技艺技能参与进社会发展的进程之中，包括制作带有民族文化特色的手工产品进行售卖、传授民族

技艺技能等，进而在获得经济收入的同时为社会作出贡献。 

4. 结束语 

综上，老龄社会背景下，我国各民族长期历史传承的传统文化亦能发挥自身独特的社会价值。在积

极老龄化的视域之下，民族传统文化蕴藏着能够满足新形势下老年人的身心需求以及社会需求的丰富内

容，在增加老年人人际交流、促进老年人身心健康、提高老年人生活质量以及推动老年人社会参与等方

面都具有相当积极的现实意义。随着我国老龄化程度的加深，民族传统文化的养老价值将日益突出。 
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