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游泳对绝经后妇女骨密度的影响 

邵志宏 李前锋 孙纯敏 

摘要 应用单光子吸收法和放免法．对23侧坚持4年 上海水赫泳的绝经后立]女与不参加锻炼的绝经后妇 

女(对照组)，进行了骨密度及雌二醇(E：)的比较观察。结果表明，游泳组妇女的骨矿含量厦E 水平均较对照组显 

著增高(P<0．01或0．05)；泳龄长短与骨密度值呈正相关(P<0 01) 提示长期坚持海水游泳可延长雌激素在体内 

的维持时间，增加绝经后妇女的骨密度，从而起到预防骨质疏松的作用 
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骨质疏松症(OP)是老年人常见的一种致 

残疾病，尤以女性居多。运动与OP的关系已日 

益受到人们的重视。椐研究运动可 增加骨矿 

含量．但游泳运动对绝经后妇女骨密度的影响， 

尚未见报道。为此本文对长期坚持海水游泳的 

绝经后的妇女的骨密度变化进行了观察，现报 

告如下 

骨超远端．扫描1 5次．取平均值。测量指标为桡 

骨宽度(BW)、骨线密度(BMC)与骨面密度 

(BMD)。用”；I故免法测定血清雌二醇(E )水 

平。 

1．3．2统计方法 各组参数均采用 ± 表示 t 

检验 根据泳龄长短分为三组，各指数分别进行 

F检验，并在此基础上进行t检验 

1 材料和方法 2 结果 

1．1 对象选择 游泳组系青岛市游泳协会的 

女性会员，共23例。年龄55～63岁，平均年龄 

58．9岁，泳龄4～1 5年。对照组20例，均符合 

中华医学会l982年制定的健康老人标准的青 

岛干休所老人。年龄52~62岁，平均年龄58．6 

岁。=组对象均自然绝经5～l5年，无烟酒嗜 

好。 

1．2 运动状况与营养状况 游泳组每周游泳 

3次P』上．时间】2时～l6时，水中游泳时间夏 

季1小时左右，春秋季3O分钟左右．冬季5～ 

10分种，沙滩活动30～60分钟。对照组多年来 

除上下班及短时购物外，均无其他体育运动。 

据调查两组对象婴儿期均为母乳喂养．日 

常饮食习惯无偏食、缺食，游泳组主食量30o～ 

500g／d，对照组2 n(1～400g．／d 

1．3 方法 

1．3．1 测量方法 应用HB一6012型骨矿分析 

仪，放射源镅(。“Am)。测量部位在非力侧尺桡 

作者单位：266o71 济南军垣青岛第 一疗养院 

2．1游泳对绝经后妇女骨密度及E。水平的影 

响 游泳组骨密嚷及E。水平均较对照组增高， 

差异都具显著性(P<0．05或0．01)．尤其是E。 

差异极显著(尸<O．01)，见表1。表明长期坚持 

游泳运动可以延长雌激素在伴内的维持时间． 

增加绝经后妇女的骨矿含量。 

表1 游泳对绝经后妇女骨密度驶E 的影响( 士 ) 

* 与对照组比P％O．0 

2 2 游龄与绝经后妇女骨密度的关系 根据 

泳龄长短分为三纽．4～6年为1组，7～10年为 

2组．10年以为3纽。三组对比结果表明，除 

BW值l、2组差异无显著性外(P>o 05)．其余 
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各值差异均有显著性(，Jd0．01或者0．05)， 

表2。表明游泳时间越长，骨矿含量增加越多， 

泳龄与骨密度呈正相关(r一0．470，Pd0．01) 

表2 泳龄与绝经后妇女骨密度刍勺关系( ± ) 

I组 2组比．P<0 05：2组 3组比P<0．01}1绀 

：3组比， <0 0I 

3 讨论 

老年人骨矿含量随增龄下降十分严重．尤 

其是绝经后妇女更甚，极易发生骨折。第l4届 

国际老年学术会(1989)报道，绝经后妇女至少 

有1／4发生OP，70岁后其中4O 发生骨折。其 

要原因是内分泌功能失调、性激素分泌水平 

下降、消化功能低下、眄钙吸收障碍及运动减少 

导致的0 。率组结果表明．长期坚持游泳运动可 

使绝经后妇女血中雌激素的浓度增加，延缓骨 

矿含量的丢失．减慢OP发展，箕机理可能与如 

下因素有关 

(1) 游泳是 ‘项全身性运动，游泳对全身 

组织器官产生生物效应已得到证实 J 对骨密 

度的影响．可能是通过游泳时．全身骨骼肌的收 

缩及海水的压力产l牛对骨的机械应力．该应力 

对墩骨细胞是一种良 恁刺激．从而使成骨过程 

增强 。 

(2) 秋冬季游泳时．水温与体温差别大 

(青岛地区冬季最低海水温度为4℃)，对机体 

是一种强刺激。这种刺激通过中枢神经、体液的 

高度应激效应，溲体内激素水平提高 。同时提 

高了老年八的免疫能力，减慢了机体的退化，从 

而延缓r绝经后妇女雌激素水平的F降速度， 

减弱了破骨细胞的活动，延缓r骨量丢失 

(3) Villareal等认为25(()H D j DBM 

呈正相关．25(OH)D与暴露阳光 正相关 。。 

许多学者也认为缺乏维生素D(VD J的丰要原 

因往往是紫外线目光照射减少．导致内源性 

VD不足 。游泳前后的沙滩活动是极好的日 

光浴，可使体内VD浓度增高，改善胃肠功能及 

钙磷代谢，另外游泳组妇女食欲普遍增大，增加 

了营养及钙的摄八量，促进丁骨钙化，使骨矿含 

量增加 

作者认为．游泳可以改善机体的生物力学 

对全身的效应．对于增加绝经后 殳的骨矿含 

量是有救的。文献报道．中国妇女40事即有显 

著的OP倾向，其发生较男性早l0年‘。因此 

从预防观点看，进入中年后，特别是女性应经常 

进行运动。游泳是人们喜爱的运动之～．是预防 

绝经后的骨疏松．减低骨折率的一项简便可行 

的运动形式，适于推／- 。作者还认为，运动在于 

坚持。 一般说束，游泳时间越长，骨矿含量增加 

越多 
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