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华佗五禽戏锻炼对老年性骨质疏松患者

腰椎骨密度的影响
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摘要：目的探讨华佗五禽戏锻炼对老年性骨质疏松患者腰椎骨密度的影响。方法筛选200名老

年人(>60岁)采用完全随机方法分组分成试验组(n=100)和对照组(n=100)，试验组予以华佗五

禽戏锻炼，对照组予以芬必得、钙片(钙尔奇)，于试验前、试验后1个月、2个月、6个月结束对两组患

者骨密度值、腰背痛评分的变化情况进行观察研究和统计学分析。结果 试验6个月后试验组腰椎

骨密度高于对照组且有显著差异(P<O．05)，两组腰背痛评分有显著差异性(P<0．05)。结论华佗

五禽戏锻炼可以有效的提高老年性骨质疏松患者的腰椎骨密度，并能有效的改善腰背痛，是防治原发

性骨质疏松的有效方法，值得社区推广应用。
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Abstract： objective To investigate the effect of Hua Tuo’s frolics of 6ve animals on the bone mineral

density(BMD)of the lumbar vertebra in sen订e patients with osteoporosis．Methods A total of 200 senile

patients(over 60 years old) were randomly divided into study group(n=100) and conn‘ol group(n=

1 00)． Patients in study group practiced Huo Tuo’s fmlics of five animals，while patients in control group

were treated with Fenbid and calcium tablets(Caltrate)． BMD of the lumbar vertebrae and low back pain

score of a11 the patients were collected and analyzed befbre the study， 1一month，2一month and 6一month after

the study．Results After 6一month treatment，BMD of the lumbar Venebrae in study group was higher than

that in control group signincantly (P<0．05)． And the low back pain scores of the two groups were

significantly different(P<0．05)． Conclusion Practicing Huo Tuo’s ftolics of five animals increases

BMD of the lumbar venebrae in senile patients with osteoporosis，and decreases their low back pain． It is an

effective way to prevent and cure primary osteoporosis，and can be applied in communities．
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随着人类寿命的延长，老年性骨质疏松性腰背

痛的发病率不断增多，骨质疏松已成为威胁中老年

人健康、影响其生活质量的一个不容忽视的公共健
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康问题。国际上已将骨质疏松症与高血压、肿瘤、糖

尿病和动脉硬化列为当前世界的五大老年疾病。目

前，运动疗法已经成为防治原发性骨质疏松症的重

要措施‘11。华佗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

枢不蠹”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。本文旨在通过对老年人(>60岁)
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腰椎骨密度测定，分析探讨华佗五禽戏锻炼对老年

人腰椎骨密度的影响，提高中医社区在老年骨质疏

松性腰背痛多发病、常见病的防治保健服务水平。

1试验对象和方法

1．1 对象

本组原发性骨质疏松症患者200例，均以腰背

痛就诊于医院及社区门诊。患者无明显外伤史出现

腰背部或腰骶部疼痛，年龄>60岁，所有受试对象

均无骨代谢等疾病，并且在试验前均无具体、规律的

体育锻炼计划，试验期间受试者的饮食和其他生活

习惯与试验前无差异，自愿接受临床试验并签署知

情同意书，受试者的一般情况如下表，差异无意义

(尸>O．05)。

表1试验对象一般情况

Table 1 General status of the experimental subjects

1．2 方法

1．2．1诊断及纳入标准

参照中国老年学学会骨质疏松委员会骨质疏松

诊断标准学科组1999年10月22日制订的《中国人

骨质疏松症建议诊断标准(第2稿)》∽1。将符合诊

断标准、患者以腰背痛来诊，年龄>60岁，无明显外

伤史出现腰背部或腰骶部疼痛。检查腰背部软组织

有压痛，合并有椎体压缩性骨折者腰背部疼痛明显，

相应椎体棘突及椎旁有明显压痛。腰部活动欠佳，

双下肢肌力正常，直腿抬高试验阴性，未引出病理性

神经反射的纳入研究。

1．2．2排除标准

体质过敏及对试验用药过敏者；不符合骨质疏

松症诊断者；经常服用其他有关治疗药物者；嗜酒、

嗜烟者；3个月内参加过其他药物试验(包括中西补

药)或曾作过大手术者；甲状腺功能亢进、糖尿病、

类风湿关节炎，多发性骨髓瘤等继发性骨质疏松患

者；有心脑、肝、肾及内分泌等严重器质性疾病者。

以及腰椎间盘突出症、腰椎管狭窄症、多发性骨髓

瘤、脊柱肿瘤或结核等可能合并腰背痛疾病的患者。

1．2．3随机分组的方法

采用完全随机方法分组，先将受试对象按就诊

先后依次编号，然后从随机数字表上抄录随机数字，

令随机数字的单数代表试验组，双数(“O”为双数)

代表对照组。其中试验组100例，男46例，女54

例；对照组100例，男45例，女55例。

1．2．4治疗方案

试验组：于每日清晨在专业五禽戏教练的带领

下集体练习，练习时问每周一至周六早晨，每日1

次，每次3遍约45分钟，试验中运动强度以每分钟

的心律变化为依据，运动的最佳心率范围=(220一

年龄)×(70％～85％)，总体以次日不感觉疲劳为

前提。对照组：不参与五禽戏锻炼，在试验期间保持

原有生活习惯不变，并口服芬必得、钙片(钙尔奇)。

两组均有专人负责考勤，实验人员每周随访2～3

次。

1．2．5观察指标

(1)腰背痛评分标准：采用视觉模拟评分法

(Visual Analoge scale，VAs)进行评定，分值范围0

～10分。具体方法为采用一条长10cm的直线，两

端分别标上数字O和10，0表示无痛，10表示想象

中的最剧烈疼痛。在测量前向实验对象介绍VAS

含义及与疼痛的关系，让实验对象在VAS表上移动

游动标尺，标尺所处的位置代表实验对象疼痛程度。

(2)骨密度(BMD)的检测：采用法国Challenger

双能x线骨密度测量仪，测量试验前、后1个月、2

个月、6个月患者的L：至L。椎体骨密度值(g／m2)。

骨密度仪由专人严格按仪器使用手册操作，并对仪

器进行校正，以保证试验前、后观测的一致性。

1．2．6数据处理分析

所有数据采用SPSSl0．0版统计软件处理，所有

数据用均数(元±s)标准差表示，两组间变量采用￡

检验，P<0．05为显著性差异水平。

2 结果

试验期间病例共脱离12例，其中试验组共7

例，男3例、女4例(其中4例到外地旅游未能坚持、

3例失访)，对照组5例，其中男3例，女2例(均全

部失访)，最终完成实验188例，其中5例受试对象

因合并严重压缩骨折未能完成本试验。

2．1 腰背痛评分值的变化

表2为腰背痛评分值的变化情况，两组治疗前

腰背痛评分值(分别为4．76±1．79和4．93±1．68)

比较，差异无显著性意义(P>0．05)；试验6个月

后五禽戏锻炼组腰背痛评分值(2．06士0．66)明显

低于对照组(2．93±0．83)。两组试验后比较，五禽

戏锻炼组疼痛减轻明显优于对照组，差异具有显著
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性(P<0．05)。提示五禽戏锻炼对老年性骨质疏松 治疗(芬必得、钙片)。

患者腰背部疼痛症状改善程度，明显优于一般药物

表2试验前、后腰背痛评分(VAS)比较(分)

TabIe 2 Compa^son of low back pain score(VAS)befbre and after the study
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2．2腰椎骨密度值的变化

表3为两组腰椎L：一。骨密度变化情况，两组治

疗前腰椎L：一。骨密度(分别为0．565±0．029和

0．556±0．031)比较，差异无显著性意义(尸>0．

05)；试验后1个月、2个月试验组与对照组患者腰

椎L：一。骨密度值比较均无显著改变，但试验组腰椎

L：一。骨密度有升高的趋势，6个月后试验组腰椎

L：一。骨密度(0．597±O．025)明显高于对照组

(0．568±0．028)，两组比较有明显差异(尸<0．

05)。说明五禽戏锻炼对老年性骨质疏松患者的腰

椎L：一。骨密度具有良好的改善作用。

表3试验前、后腰椎L：一。骨密度值比较(i±s，g／m2)

Table 3 Comparison of BMD of L24(孟±s，∥m2)before and after the study

3 讨论

本文对188名老年性骨质疏松腰背痛患者进行

了研究，结果显示，试验组腰椎骨密度(BMD)值、腰

背痛评分的测定值均优于对照组。说明长期坚持华

佗五禽戏锻炼可有效地改善老年人因骨量的丢失而

引起的腰背部疼痛。

运动疗法是运动在医学中的应用，是以运动科

学、生物力学和神经发育学为基础，以达到改善躯

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一种治疗方法㈡。。

骨对应力的适应遵循wolff定律，即骨在需要的地

方生长(承重和接应力的部位)，不需要的地方吸

收，并且在适宜的负荷下，运动强度与骨密度呈正相

关，运动强度越大，对骨的应力刺激也较大，也越有

利于骨密度的维持和提高‘41。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”⋯。阮彩莲"。等用衰老的大

鼠做实验，通过6—9周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。坚持系统长期的有氧运动对

保持和延缓骨内矿物质的自然丢失有着积极的作

用㈣1。

Prior等¨0。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。运动能不断的刺激骨组织，促进破骨

细胞向成骨细胞转变，促进血液循环和神经体液调

节，同时还有利于血钙向骨内输送。华佗五禽戏作

为一种中小强度的有氧运动，以腰为主轴和枢纽，带

动上下肢向各个方向运动，通过牵拉关节韧带和肌

肉，从而达到畅通经络、调和气血、活动筋骨、滑利关

节的作用。华佗五禽戏的动作时连贯和多变的，体

现了身体躯干的全方位运动，运用前俯、后仰、侧屈、

拧转、折叠、提落、开合、缩放等各种不同的姿势，对

颈椎、胸椎、腰椎等部位进行有效的锻炼⋯1。朱寒

笑研究发现长期参加五禽戏锻炼，可以提高性激素
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水平，增强身体平衡能力，延缓衰老¨2】。另外华佗

五禽戏锻炼要求清静用意，精神内守，刚柔并济，仿

效五禽，意动身随，增强意念的控制能力。长期从事

“五禽戏”运动可使人体中枢神经系统的兴奋和抑

制更加集中，不断改善神经过程的均衡性和灵活性，

提高大脑的分析和综合能力，使人体能够适应外界

环境的变化，并且可延缓肌力衰退，减少或推迟骨骼

与韧带的硬化和钙化，保持关节的灵活。实践证明，

五禽戏对于运动系统、心血管系统、消化系统、神经

系统等的病症都有一定的疗效‘1⋯3。

朱燕等¨纠通过研究表明原发性骨质疏松症患

者的腰屈伸肌力下降改变明确，并分析原因主要是

原发性骨质疏松症患者由于骨量丢失增加，骨小梁

破坏增加，骨支撑结构难于承载相应的应力，从而产

生腰背痛。研究显示，适当的运动能减轻因骨质疏

松引起的疼痛症状’16。，本研究结果亦表明了，通过

6个月的华佗五禽戏锻炼，试验组患者腰椎的骨密

度值及腰背痛积分有显著性差异，提示五禽戏锻炼

能有效增加患者腰椎骨密度，并能有效改善患者腰

背部疼痛症状。但是否能够通过长时间的五禽戏锻

炼或者是增加每日的锻炼次数来有效的抑制因年龄

的增长而致的骨量丢失仍有待进一步研究。
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均显示良好的研究结果。该药具有温补肾阳，强筋

壮骨之功效。主要适用于肾阳虚证型的原发性骨质

疏松症，临床主要表现为腰脊疼痛、腰膝酸软、经脉

拘挛等症。

目前，随着老龄化人口的增长及环境恶化等多

种因素的影响，全球骨质疏松症患者也日益增多。

针对骨质疏松症的治疗，现代医学主要以增加矿物

含量来提高骨质密度。中西医结合在以辩证施治的

基础上，采用中医的治未病理论，通过改善患者症状

及增加骨矿物含量综合治疗，系统地针对骨质疏松

患者的临床研究观察，并结合动物实验及临床随机、

多中心、双盲试验证实了中药淫羊藿有效成分——

淫羊藿总黄酮提取物在防治骨质疏松症中的显著

作用。
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