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摘　 要：研究五禽戏对人群心血管病危险因素的影响。 选取某职校在职职工 １１６ 名，随机分为五禽戏组和对照组。 最

终完成实验，五禽戏组（４８ 例），对照组（５６ 例）。 五禽戏组锻炼五禽戏 １２ 月，每周不少于 ５ 次，每次 １ 小时（包括准备

１０ ｍｉｎ，恢复 １０ ｍｉｎ）。 对照组保持既往生活方式不变。 于实验开始前与结束后分别测量身高、体重、计算体质指数

（ＢＭＩ）、收缩压（ＳＢＰ）、空腹血糖（ＦＢＳ ）、总胆固醇（ＴＣ），并进行心血管病危险因素（ ＩＣＶＤ）问卷调查、评分。 应用

ＳＰＳＳ ２２． ０ 进行统计分析。 研究结果表明：五禽戏实验前后 ＩＣＶＤ 危险评分、ＳＢＰ、ＴＣ、ＢＭＩ 差异均有显著性，两组实验

后上述数据也均有显著性差异，仅 ＦＢＳ 改变无显著性。 对照组实验前后，上述各数据变化均无显著性。 说明五禽戏

可以降低人群 １０ 年缺血性心血管病发病的绝对危险。
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　 　 心血管疾病是全球第一杀手，也已成为我国人群

的第一杀手［１］。 对于缺血性心血管疾病，有氧运动

能起到很好的预防作用。 五禽戏是很好的有氧运动，
我们尝试在正常人群中锻炼五禽戏，观察其对缺血性

心血管病发病危险因素的影响。

１　 对象与方法

１． １　 研究对象

选取在我院健康管理中心做体检的我市某职业
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学校的在职职工作为一个功能社区，共 １１６ 名，签署

知情同意书后，随机分为对照组 ５８ 名和五禽戏组 ５８
名。 最终完成实验，对照组 ５６ 名，五禽戏组 ４８ 名。
两组在年龄、性别、１０ 年 ＩＣＶＤ 危险因素评分上差异

均无统计学意义 （Ｐ ＞ ０． ０５） 。
１． ２　 纳入标准

１）年龄在 ３５—５９ 岁，目前无缺血性心血管病；
２）能够按照实验要求，坚持锻炼五禽戏 １ 年，每周能

锻炼 ５ 天以上，每次超过半小时；３）能在 ２ 周内学会

五禽戏。
１． ３　 实验组排出标准

１）不能按照要求锻炼累计超过 ３ 周；２）不能定

期接受随访。
１． ４　 对照组纳入标准

１）年龄在 ３５—５９ 岁，目前无缺血性心血管病；
２）平时无系统锻炼习惯（ ＜ ２０ 分钟 ／次，每周不足 ２
次）。
１． ５　 对照组排出标准

１）一年内改变以前的生活方式，系统进行锻炼。
１． ６　 观察指标和检测方法

入选研究开始和随访 １ 年结束，所有研究对象均

填写心血管危险因素调查问卷，并测量身高、体重、计
算体质指数（ＢＭＩ） ＝体重（ｋｇ） ／ ［身高（ｍ）］２、血压、空

腹血糖（ＦＢＳ）、总胆固醇（ＴＣ）。 应用评分表法，根据个

体 ７ 个危险因素（性别、年龄、收缩压、体质指数、吸烟、
糖尿病、总胆固醇）的水平给以评分，查表得到相应 １０
年的缺血性心血管病发病绝对危险分值。
１． ７　 方法

实验组于 ２０１３ 年 ８ 月—２０１４ 年 ７ 月进行每周 ５
次，每次 １ ｈ 的五禽戏运动（包括准备 １０ ｍｉｎ，恢复 １０
ｍｉｎ）；正式开始实验前两周在同一教师指导下学习

五禽戏，学成后进入为期 １２ 个月的实验阶段。
对照组保持以往的生活方式。

１． ８　 数据处理。 采用 ＳＰＳＳ ２０． ０ 统计分析软件进行

数据处理。 以 􀭰ｘ ± ｓ 表示，２ 组间比较采用 ｔ 检验，Ｐ ＜
０． ０５ 为差异有统计学意义。

２　 结果

实验组有 ６ 例因生病，２ 例因出国学习，２ 例因自

动退出不能坚持完成实验。 对照组 ２ 例因中途改变

以往生活方式，开始进行系统锻炼而退出实验。 五禽

戏实验前后 ＩＣＶＤ 危险评分、ＳＢＰ、ＴＣ、ＢＭＩ 差异均有

显著性，两组实验后上述数据也均有显著性差异，仅
ＦＢＳ 改变无显著性。 对照组实验前后，上述各数据均

无显著性（见表 １）。

表 １　 实验前后 １０ 年缺血性心血管病发病绝对危险评分

项目

实验组

实验前

（５８）
实验后

（４８）
Ｐ

对照组

实验前

（５８）
实验后

（５６）
Ｐ

实验前
两组数
据比较
（Ｐ）

实验后
两组数
据比较
（Ｐ）

ＩＣＶＤ 危险评分 １． ９２ ± ２． １６ １． １５ ± １． １３ ０． ０３ １． ８９ ± ２． ４３ １． ９１ ± ２． １９ ０． ９６ ０． ９４ ０． ０３

ＳＢＰ ｍｍＨｇ １２６． ４１ ± １２． ６５ １１７． ５５ ± １１． ７１ ０． ００ １２５． ７２ ± １０． ５２ １２４． ６７ ± １６． ０７ ０． ６８ ０． ７５ ０． ０１

ＦＢＳ ｍｍｏｌ ／ Ｌ ５． ４１ ± １． ０６ ５． １３ ± １． ２２ ０． ２１ ５． ５１ ± １． ２２ ５． ３２ ± １． ３７ ０． ４４ ０． ６４ ０． ４６

ＴＣ ｍｍｏｌ ／ Ｌ ４． ７８ ± １． ０７ ４． １５ ± ０． ９９ ０． ０２ ４． ８３ ± ０． ９６ ４． ７７ ± １． １１ ０． ７６ ０． ７９ ０． ００

ＢＭＩｋｇ ／ ｍ２ ２４． ２２ ± ３． ６３ ２３． ０５ ± １． １８ ０． ０２ ２４． １６ ± ３． ７９ ２３． ８６ ± １． ５１ ０． ５８ ０． ９３ ０． ０３

３　 讨论

五禽戏是国家体育总局于 ２００３ 年向全国推广的

第 ９７ 种健身功法。 相传是由后汉著名医学家华佗在

“户枢不蠹，流水不腐”的思想指导下，总结了前人健

身活动经验，模仿虎、熊、鹿、猿、鹤等兽禽动作编创而

成，用以活动筋骨、疏通气血、防病治病、健身延

年［２］。 华佗认为“体有不快，起作禽之戏，怡而汗出，
……身体轻便而欲食。”该功法比瑞典发明的医疗体

操要早一千多年，被认为是世界上最早的康复体操。
五禽戏简单易学，大多数人都能在十个课时的教学中

学会，而且五禽戏的运动量明显小于太极拳，因此可

广泛应用于广大老年患者。 习练五禽戏，可以促进高

·９３·
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血压患者的降压效果，已得到多位医家［３ － ４］ 的证实，
认为健身气功五禽戏从编排动作的力度、速度等方面

都符合有氧运动的特点，同时注意形、神、意、气等调

节。 每周习练 ５ 次以上，每次 ４０ ｍｉｎ 左右，与 ＷＨＯ
推荐的高血压运动疗法相近。 其作用机制可能是：激
活大脑皮质及皮质下血管运动中枢，激活脑啡肽系

统，减少交感神经兴奋性；提高血浆中前列腺素 Ｅ 的

水平；引起体内钠代谢的变化；影响血管顺应性；影响

患者的血脂代谢；降低血 Ｃ 反应蛋白。
２００３ 年，国家“十五”攻关“冠心病、脑卒中综合

危险度评估及干预方案的研究”课题组通过近 ２０ 年

的研究，开发出 ＩＣＶＤ 事件 ｌ０ 年发病危险预测模型和

简易评估工具。 总体危险是指个体所有的危险因素

致病作用的总和导致该个体发生该病（或死于该病）
的危险程度。 心血管病总体危险评估是检出高危个

体确定干预目标人群的重要措施，有助于对心血管病

进行早期预防干预和公众进行自我健康管理。 心血

管疾病发生的危险因素主要有高血压、吸烟、超重、肥
胖、血脂异常、糖尿病、缺少运动、家族史、男性、年龄

增加等。 心血管病总体危险评估有两种方法：半定量

法和评分表法。 本实验用的是评分表法。 本实验观

察到五禽戏锻炼对 ＩＣＶＤ 危险因素影响主要是从降

低血压、改善体质指数、降低血脂来实现的。 降低血

压的机制可能因五禽戏为有氧活动，可以令血管舒

张，降低血粘度，同时运动可使肌肉收缩增加静脉血

回流量，从而提高心脑血管的血流量，促进新陈代谢，
调节植物神经系统功能使交感神经活动降低，使血浆

皮质醇含量下降，缓解过度应激反应因而降低血压作

用［３］。 改善体质指数的机理可能是因通过五禽戏运

动，体内脂肪不断通过水解和氧化以供给骨骼肌能

量，导致体内脂肪组织减少［５］。 有研究表明，长期有

氧运动锻炼能增加肥胖人群基础代谢率，使其在休息

状态下增加能量的消耗，从而改善体质指数目的［６］。
甘油三脂主要存在于极低密度脂蛋白和乳糜微粒中，
在体内既可从食物中吸收又可在肝内合成。 脂肪是

耐力性活动的主要供能物质。 进行中、低等强度耐力

运动有利于大量的脂肪酸参与供能，由于训练可增加

骨骼肌毛细血管通透性，增加毛细血管内皮细胞的相

对表面积，提高内皮细胞内的脂蛋白脂肪酶活性，从
而促进血浆 ＴＧ 分解，进而提高肌肉等组织对脂肪酸

的利用［７］。

心血管病的发病是多种危险因素综合作用的结

果，“整体危险评估”的概念已为全球心血管病预防

和控制专家广泛认同。 如何根据各种危险因素来综

合评估个体未来发生心血管病的绝对危险，以便对处

于不同危险度等级的患者分别进行不同力度的干预

是近年来心血管病防治领域国际性的攻关热点。 该

危险评估表仅适于尚未发生心血管病者。 若已经患

有心血管病，则再次发生心血管病事件的概率会比模

型预测的发病危险大大增加［８］。
本研究结果发现：五禽戏可以降低 １０ 年缺血性

心血管病发病的绝对危险。 建议人群在锻炼五禽戏

时，每周至少进行 ３ ～ ５ 次，每次 ３０ ｍｉｎ 以上中等强

度的有氧运动。 运动量以主观感觉为：运动时心跳加

快，略微出汗，自我感觉有点累。 客观表现：运动时呼

吸频率加快，微喘，可与人交谈，但不能唱歌。 运动中

的心率 ＝ １７０ － 年龄。 在休息后约 １０ ｍｉｎ 内呼吸频

率趋于正常，心率也接近正常，否则应考虑为运动强

度过大。
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