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五禽戏和运动疗法对原发性骨质疏松症的影响

沈茂荣 王鹏云 鞠俊莲 王甜 冯彦江
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摘要：运动疗法是常用的防治骨质疏松的方法之一，但持续过度的运动，又不利于骨生物力学特性改

善。因此，探索合适的运动疗法一直是防治骨质疏松研究领域的热点。为了更深刻的认识和探讨这

一问题，笔者从生物力学和运动医学角度就五禽戏在预防和治疗原发性骨质疏松症方面相关研究进

行综述。
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Abstract：The kinesiotherapy is one of commonly used prevention osteoporosis methods，hut continues the

excessive movement，does not favor the bone biology mechanics characteristic improvement．Therefore，

explores the appropriate kinesiotherapy has been prevents and controls the osteoporosis research area the hot
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骨质疏松(osteoporosis，OP)是以骨量减少，骨

组织显微结构破坏为特征，导致骨脆性增加，易发生

骨折的全身性骨代谢疾病。随着社会的发展，世界

已进入了老龄化社会，骨质疏松症的发生率也逐年

增加，已成为严重威胁中老年人身体健康的疾病。

运动在医学中的应用形成了运动疗法，它是以运动

学、生物力学和神经发育学为基础，以改善躯体、生

理、心理和精神的功能障碍为主要目标，以作用力和

反作用力为主要因子的治疗方法¨一。运动疗法既

包括主动躯体活动训练和被动性躯体活动，由于其

非药物、非侵入性、无毒副作用的治疗特点，如今已

成为骨力学研究和骨质疏松研究的重要关注对象之

一。合适的运动疗法一直是防治骨质疏松研究领域

的热点，笔者通过整理众多学者们在运动对人体骨

结构影响的相关文献阐述健身气功五禽戏作为中国
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传统导引术对人体的作用。

1 运动机械应力对骨的作用

运动疗法是通过改变骨的力学环境来影响其新

陈代谢，从而预防和治疗骨质疏松症的；Wolff定律

指出：力学变化决定骨的形态和构筑；一方面运动通

过增加骨血流量促进骨组织内DNA和胶原蛋白合

成，并使骨内血液保持中性，防止了骨的溶解口’。

同时，还使血中钙、磷等无机盐大量沉积，继而引起

骨密度增高口1。在运动过程中肌肉收缩可改变骨

间隙的液体和细胞活动方向，增加骨的营养和代谢

运转抑制骨溶解Ho。朱欢丽”1等报道运动不仅能

增加老年骨质疏松患者腰椎和髋部的骨量，同时能

促进骨形成和抑制骨吸收，有效治疗老年人骨质疏

松症。

另一方面运动应力效应对激素产生调节作用，

影响骨生成的激素主要有：性激素(T、E：)、骨钙素

(oscocakin BGP)、降钙素(calcitonin，CT)、睾酮

(testosterone，T)、甲状旁腺激素(parathyroid

hormone，PTH)等；其中雌激素在调节骨吸收方面起
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主导作用，近年来研究结果证实旧。1雌激素直接通过

骨细胞上的雌激素受体起作用；雌激素作用于骨细

胞和骨髓细胞分泌局部调节因子，通过调节这些局

部调节因子促进破骨细胞增殖、分化、融合，骨吸收

增加⋯。它还可以降低骨骼对甲状旁腺素的敏感

性，梁君慧等¨3认为甲状腺激素含量过少可引起体

内钙、磷代谢紊乱，发生负钙平衡而导致骨质疏松。

雌激素还可以增加降钙素骨(CT)和骨钙素(BGP)

的合成，骨钙素骨形成的灵敏指标"1可直接作用于

破骨细胞，抑制骨吸收¨0’⋯，艾桂萍等¨21报道，老年

男性骨形成指标BGP随着年龄的增长而降低；运动

通过对以上激素的调节，达到改善骨皮质血流量，防

止骨量丢失，促进钙吸收和骨形成，对预防和治疗骨

质疏松起到重要作用。

2运动强度对骨质疏松的影响

有学者¨列观察到：经常参加剧烈运动训练的运

动员，骨无机盐增多比一般体力活动者更为明显。

有报道¨4-发现抗阻力训练使脊柱骨矿密度增加

8．8％，大转子增加7．8％，股骨颈增加5．9％，其机

理可能是通过附着于负重部肌肉收缩产生的强负

荷，刺激骨骼的成骨作用，使负重骨的骨密度升高。

由此可见针对性地选择骨折易发部位的专项肌力锻

炼，有助于预防和治疗这些部位的骨质疏松还可以

逆转骨质疏松症。也研究表明¨’”1：通过力量性运

动不仅能显著抑制受力部位骨密度的下降，而且能

显著增加骨直径和骨矿物质含量，使用力部位的骨

变粗，骨孔洞减少，骨折的危险性降低。大量实

验¨8’191也证明，随着运动负荷的增加，在减缓骨量

的丢失同时，还可以明显地提高骨钙含量。

随着人们年龄的增大，骨量有不同程度的丢失，

平衡能力和肌肉本体感觉能力下降，要通过强负荷

的剧烈运动来增加肌肉收缩力是很难做到的Ⅲ川。

Renno等旧21用大鼠作为实验对象，进行跳跃运动，

结果表明：中强度运动可以有效地防止骨量丢失，甚

至可以增加骨量，减少骨质疏松的发生。王红升

等旧副以老龄大鼠为实验对象通过运动干预证明：长

期、规律、中强强度的运动能显著改善老龄鼠骨的生

物力学性能。阮彩莲等Ⅲ1用衰老大鼠做实验通过

6—9 W的中等负荷强度训练发现长期适宜运动可

以改善骨质疏松症状增加骨量的积累和减少骨量的

丢失。Prior等旧纠通过研究运动方式对骨质疏松的

治疗作用，还发现中等强度的运动能减低跌跤及骨

折的危险，减轻疼痛，增强体质，也能刺激骨的生成，

减少骨的丢失。

3运动强度标准

由于运动对骨代谢及生物力学的影响，因运动

强度的差异而表现不同，且过大或过小的应力负荷

都无法保持正常的骨代谢，过大负荷的运动不仅容

易引起骨量丢失而且由其引起的显微损伤，导致骨

强度的下降∽引；过小的负荷又难以达到应力刺激作

用，只有适宜的运动才具有促进骨形成和促进骨重

建的作用。因此，制定一个科学的强度标准是当前

主要任务。心率确定运动强度心引是目前广泛应用

于运动实践的简便、易行且科学的方法，它要求运动

者的心率达到最大心率的70％一85％，表示方法为

(220一年龄)×(70％一85％)，在这个心率范围内

运动者能获得最佳运动效果并能确保安全，同时也

能有效的增加骨密度、预防和延缓骨质丢失。由于

原发性骨质疏松的发生多见于中老年人，而且在很

大程度上和运动不足及废用有关。因此，从运动的

安全性、有效性角度考虑，运动强度宜选择中等强度

为好。

4运动方式对骨质疏松的影响

任何一种运动形式只要能对全身的骨骼有足够

的张力和拉力，都可以有效的防治或延缓骨质疏松。

中老年人骨骼逐渐衰老，骨量逐渐下降，为了减小骨

量下降幅度，延缓骨质疏松的发生，宜选择符合其生

理特点和运动能力的有氧运动项目，如快走、中老年

健美操、体育舞蹈及门球、五禽戏、太极拳等。

Wallace【2引建议在选择健骨运动方式时，应着重考虑

运动对骨骼刺激作用，兼顾全身情况，使机体各部位

受到均衡有效的良性运动刺激，单一的上肢、下肢、

躯干运动方式不太适宜，应进行多种运动方式综合

练习．有重点、有选择的进行骨质疏松好发部位适宜

的负重练习，但是对于体质较差或有近期有骨折史

的老人，主张采用游泳或自行车等低负重的运动方

式Ⅲ】。现代运动医学认为，为达到全面身体锻炼的

效果，一套完整的运动处方至少应包含3种主要运

动类型：①有氧耐力性练习；②抗阻力量练习；③

伸展柔韧性练习。由于骨质疏松所致骨折多发生在

腰椎、四肢长骨近端和远端等处，而运动时肌肉对骨

骼产生的牵张力对骨强度的影响很大，因此，还应具

有针对性地选择骨折易发部位四肢及腰背部的专项

肌力锻炼。
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5运动时间和频度对骨质疏松的影响

运动时间的长短，可依据所选择的运动项目、运

动动作及本人的主观感觉来决定。在已经确定的运

动强度范围内，以轻微疲劳而休息后得以解除为前

提，动作简单的运动项目，练习时间可以稍长；相反，

动作复杂有一定难度的运动项目，练习时间可以稍

短，总的运动时间视具体情况约30—60 min不等。

从健骨强身的运动目的考虑，中老年人还是以中小

强度、长时间的处方效果为好，最适宜的运动频度，

为每周三四次，不得少于3次。身体条件许可者，每

天坚持运动1次当然更好，但这是以中小运动量，且

次日不残留疲劳为前提的。黄何平等Ⅲo认为运动

诱导的骨量增加会随运动的停止而重新丢失，通过

运动获得的高骨量必须通过持久的运动加以保持。

章晓霜等旧¨实验结果提示：持久中等强度运动可以

在一定程度上抑制大鼠去卵巢后的高转换型骨代

谢，能明显减轻骨质疏松的程度，而持续高强度运动

没有该抑制作用．

6五禽戏与骨质疏松

健身气功·五禽戏是一种区别于其他导引术，

寓医理于动作之中、寓保健康复效益于生动形象的

“戏”之中的练功方法，它是华佗根据“流水不腐，户

枢不蠢”的思想创造的一种体育疗法，此法通过摹

仿五种禽兽的姿势，从而达到“动诸关节”，“除疾兼

利蹄足”的目的。

研究发现¨2。：规定了运动时间、运动强度、运动

频率的有氧健身操运动处方对改善老年性骨质疏松

具有明显效果，而健身气功·五禽戏恰是符合这些

规律的一套练功方法，有学者旧驯对练习健身气功·

五禽戏所需时间、强度、频率进行研究发现老年人练

习l套五禽戏用11 min平均心率可达到达靶心率

(心率达到最大心率的70％一85％)，练习过程中平

均最大心率131次／rain，超过靶心率上限，而且收功

后平均心率仍接近靶心率。虞定海等Ⅲo通过观察

健康中老年人五禽戏锻炼3个月前后发现：健身气

功·五禽戏锻炼戏不仅从心率和运动时间上可以

判定为中小强度的有氧运动，而且在运动过程中，

使骨骼肌肉和关节都得到了充分的锻炼。吴京梅

等口纠对50例老年人观察锻炼五禽戏3个月每4次

晨练，约45 min(连续3遍)，发现老年人对五禽戏

定量负荷的适应能力较强。唐辉等H钊应用中药并

五禽戏治疗骨质疏松症，发现总有效率88．8％。此

649

外，这些动作结合呼吸吐纳可在一定程度上加强生

殖和内分泌系统的功能，性激素在骨的生长及在骨

量的维持过程中都起着重要的作用；朱寒笑等¨¨通

过对4个月的新编五禽锻炼人群分析，发现老年女

性的雌二醇水平有明显增加，可见长期参加新编五

禽戏锻炼可以提高性激素水平。可见健身气功·五

禽戏锻炼具有保持骨量和防治骨质疏松症的运动效

果，长久练习能刺激骨的形成，防止骨量过多丢失，

同时还能增加肌肉的舒缩力量，有效防止因骨质疏

松引起的骨折，所以是一种很好的预防和治疗骨质

疏松症的运动项目。

7 结论

原发性骨质疏松症的预防重于治疗，提高峰值

骨量是预防原发骨质疏松症的关键，适宜的运动对

预防骨质疏松极为重要意义。因此，开发有效的预

防和治疗原发骨质疏松的运动处方是当前面临的重

要挑战。中老年人根据自己身体特点，选择适合自

己的运动项目，制定科学的计划，合理安排时间进行

锻炼是预防骨质疏松的必要前提。健身气功·五禽

戏的治疗作用与中医的脏腑学说相关联的，它的理

论基础是以中医的基本理论为基础；以五禽对应五

脏，充分体现人体是一个有机的整体，使五脏相辅相

成；五禽戏中任何一戏的演练，在主治一脏的同时又

兼顾其他各脏，从而达到“动诸关节、祛病强身、延

年益寿”的目的。作为中国传统医学中的一种健身

功法，通过现代研究证实对治疗和预防老年骨质疏

松具有一定的科学性。可以看出我国中医药文化有

着丰富的底蕴，我们只有深入挖掘并在此基础上不

断创新，才能提高中医在防病治病方面的优势。
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