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民俗体育运动对老年男性高、低密度脂蛋白的影响

崔涛1，2 付玉坤2 葛春林1 张波1 ( 1北京体育大学教育学院，北京 100084; 2山东财经大学体育学院)

〔摘 要〕 目的 探讨民俗体育运动对老年男性高密度脂蛋白( HDL) 和低密度脂蛋白( LDL) 的影响。方法 150例 60岁
以上的老年男性随机分为抖空竹组、踢毽子组、扭秧歌组、阳性对照组、阴性对照组各 30 人。结果 实验后，各组 LDL、HDL、
LDL/HDL差异均有统计学意义( P＜0. 001) ，其中抖空竹组、踢毽子组、扭秧歌组、阳性对照组的 LDL、LDL/HDL均显著低于阴性
对照组( P＜0. 05，P＜0. 01，P＜0. 001) ，HDL均显著高于阴性对照组( P＜0. 01，P＜0. 01) ; 另外，抖空竹组 LDL/HDL显著低于阳性对
照组( P＜0. 01) 。结论 老年男性进行民俗体育锻炼可显著改善 HDL、LDL、LDL/HDL，降低老年男性心血管疾病风险。
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低密度脂蛋白( LDL) 的升高与高密度脂蛋白
( HDL) 的降低均是冠心病主要的独立危险因素，但
二者受饮食等外来影响波动较大。LDL /HDL 系数
受饮食等生活习惯的影响较小，具敏感性和独立性，

较单独使用能更好地预测心血管疾病。LDL /HDL
系数是冠心病的独立危险因素，而且可有效反映血

脂对冠状动脉粥样硬化的危害程度〔1〕，是一项更有

价值的临床预测指标。研究表明〔2〕，我国城镇居民

常见慢性病依次为高血压、心血管疾病、糖尿病、关
节炎或风湿病、慢性肺部疾病。民俗体育项目受场
地、器材、运动水平、年龄、性别等因素制约小，且内
容丰富多彩，风格各异，参与这些活动，不仅可以满

足参与者的娱乐需求，还可以增强参与者的体质。
本文旨在探讨民俗体育对男性老年人 LDL、HDL 水
平的调节作用。

1 对象和方法
1. 1 研究对象 以 150例济南市 60岁以上的老年
男性为研究对象，平均年龄( 62. 5±2. 5) 岁。随机分
为抖空竹组、踢毽子组、扭秧歌组、阳性对照组、阴性
对照组各 30人。
1. 2 研究方法
1. 2. 1 文献资料法 通过中国学术文献网络出版
总库、国家图书馆、北京体育大学图书馆等广泛收集
并整理与民俗体育、体育测量与评价及运动员选材

有关的研究文章、出版书籍、音像资料等。
1. 2. 2 专家访谈法 在理论研究的基础上，针对民
俗体育健身功效、民俗体育健身功效代表性指标等
问题访问民俗体育专家、运动生理学专家及运动训
练学的专家等，访谈的形式采用一对一访谈。
1. 2. 3 实验法 抖空竹组、踢毽子组、扭秧歌组分
别进行抖空竹、踢毽子、扭秧歌练习，阳性对照组进
行太极拳练习，阴性对照组基本不参加运动。运动
中，心率随代谢需要增加而增加，在一定范围内可反

映运动强度和机体的代谢水平〔3〕。每个样本中各
随机选择 12名受试者佩戴上心率遥测仪( 芬兰 Po-
lar Electro Oy 公司生产 Polar 表) ，以监控受试者练
习全过程实时心率的变化。运动时间为 40 min，每
2 min测一次心率值，共取 21 个值。锻炼 3 次 /w，
1 h /次，包括 15 min的准备活动和 5 min 的放松练
习，实验时间为 3个月。
1. 3 统计学方法 采用 SPSS16. 0软件进行相关系
数分析、单因素方差分析、Tukey HSD法。

2 结 果
2. 1 老年男性健身时运动负荷
2. 1. 1 各组健身时的实时心率变化 除第 1 次外，
其余各时间点各组平均心率均在有效健身心率范围

内，健身时抖空竹组最大平均心率为 120. 2 次 /min，
踢 毽 子 组 为 121. 3 次 /min，扭 秧 歌 组 为
118. 9次 /min，阳性对照组为 116. 3次 /min，见图 1。
2. 1. 2 各组健身运动负荷比较 各组健身前的安
静心率、基本部分开始心率、基本部分平均心率差异
均无统计学意义( P＞0. 05) ，见表 1。
2. 2 各组 LDL、HDL、LDL /HDL 比较 实验前，各
组 LDL、HDL、LDL /HDL 差异无统计学意义( P ＞
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0. 05) ，见表 2。实验后，各组 LDL、HDL、LDL /HDL
差异均有统计学意义( P＜0. 001) ，其中抖空竹组、踢
毽子组、扭秧歌组、阳性对照组的 LDL、LDL /HDL均
显著低于阴性对照组( P＜0. 05，P＜0. 01，P＜0. 001) ，
HDL均显著高于阴性对照组( P＜0. 01，P＜0. 01) ; 另
外，抖空竹组 LDL /HDL 显著低于阳性对照组( P＜
0. 01) 。见表 3。

图 1 各组老年男性健身时的实时心率变化图

表 1 各组健身前安静心率、基本部分开始心率、
基本部分平均心率测验结果( x±s，次 /min，n=12)

组别
健身前

安静心率

基本部分

开始心率

基本部分

平均心率
抖空竹 75. 8±3. 8 94. 9±6. 9 115. 5±4. 6
踢毽子 76. 6±3. 6 95. 4±5. 8 115. 8±3. 8
扭秧歌 74. 8±3. 5 93. 5±5. 6 114. 4±3. 9
阳性对照 75. 0±3. 4 94. 2±6. 5 112. 4±4. 0
阴性对照 75. 3±3. 3 － －
F /P值 0. 915 /0. 584 0. 913 /0. 882 0. 833 /0. 176

表 2 实验前各组 LDL、HDL、LDL/HDL比较( x±s，n=12)

组别 LDL( mmol /L) HDL( mmol /L) LDL /HDL

抖空竹 3. 15±0. 43 1. 28±0. 28 2. 50±0. 34
踢毽子 3. 17±0. 42 1. 26±0. 28 2. 56±0. 29
扭秧歌 3. 19±0. 45 1. 29±0. 27 2. 50±0. 23
阳性对照 3. 21±0. 38 1. 31±0. 25 2. 49±0. 24
阴性对照 3. 21±0. 41 1. 32±0. 27 2. 47±0. 23
F /P值 0. 829 /0. 977 0. 932 /0. 925 0. 129 /0. 717

表 3 实验后各组 LDL、HDL、LDL/HDL比较( x±s，n=30)

组别 LDL( mmol /L) HDL( mmol /L) LDL /HDL

抖空竹 2. 87±0. 463) 1. 49±0. 283) 1. 94±0. 203) 4)

踢毽子 2. 90±0. 382) 1. 46±0. 233) 1. 99±0. 133)

扭秧歌 2. 95±0. 432) 1. 46±0. 253) 2. 02±0. 143)

阳性对照 3. 01±0. 381) 1. 44±0. 262) 2. 10±0. 183)

阴性对照 3. 33±0. 39 1. 19±0. 20 2. 82±0. 21
F值 0. 718 0. 558 0. 120
P值 0. 000 0. 000 0. 000

与阴性对照组比较: 1) P＜0. 05，2) P＜0. 01，3) P＜0. 001; 与阳性对
照组比较: 4) P＜0. 01

3 讨 论
老年人的生理调控机制变差，有规律的健身运

动可减缓衰老过程中人体退行性的功能变化，提高

神经系统、运动系统、心血管系统、呼吸系统等功能，
增强抗氧化能力，对身体成分和脂代谢产生良好的

影响。
有氧运动对血脂代谢的影响是通过降低血浆中

总胆固醇、三酰甘油水平，促进三酰甘油的转运和降
解，并且可能通过导致胆固醇逆相转运能力的增加，

引起血液中 HDL升高和 LDL降低，使 HDL /LDL 比
值升高，有利于外周胆固醇向肝脏中的转运和降解，

从而促进了机体血脂代谢的改善，缓解心脑血管疾

病的发生和发展。
本研究中，抖空竹、踢毽子、扭秧歌等民俗体育

运动负荷适中( 心率在 116～121次 /min) ，属有氧运
动，加之每次练习时间均超过 30 min，这一练习过程
与改善血脂的运动性质-运动时间与负荷要求基本
吻合，因此规律的民俗体育练习可能对老年人的血

脂代谢产生良好的作用，对改善老年男性血脂代谢

产生积极影响。
踢毽子、扭秧歌、抖空竹的动作具有节律性，

与动作相适应的呼吸方式也发生节律性改变，或

胸式呼吸或腹式呼吸或二者协同。可将此类练习
看作对呼吸的有意控制，正常人只要严格按照一

种呼吸模式可使交感与副交感神经系统的兴奋协

调一致〔4〕，通过控制呼吸可调节自主神经平衡，进

而调节物质代谢水平，改善机体脂质代谢紊乱的

状况。
实验后，抖空竹组 LDL /HDL 与阳性对照组产

生极显著差异，这可能与抖空竹的特殊运动方式有

关，需运动系统、神经系统、内分泌系统、血液循环系
统、呼吸系统等协同工作。空竹抖动时姿势多变，绳
索翻花，做出“过桥、对扔、串绕、抢高”等动作，上肢
动作有提、拉、抖、盘、抛、接等，下肢动作有走、跳、
绕、落、蹬，腰部做扭、随动作，头做俯仰、转等动作，
运动过程中需动员身体大量肌群，如上下肢、核心区
( 腰椎-骨盆-髋关节) 各肌群，单位时间内的运动量
会更大，机体代谢会随着运动强度的增加而成比例

的增加〔5〕。所以经过长时间规律练习后，会产生更
显著的效果。
综上，抖空竹、踢毽子、扭秧歌等民俗体育运动

可显著改善老年男性的 LDL、HDL 与 LDL /HDL 指
数，对降低心血管疾病风险有积极意义。抖空竹练
习对 LDL /HDL影响尤其显著。
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有氧运动对老年高血压患者焦虑状况和生存质量及脂糖代谢的影响

吴杰 姜东辉 ( 贵州大学科技学院，贵州 贵阳 550004)

〔摘 要〕 目的 探讨有氧运动对老年高血压患者焦虑状况和生存质量及脂糖代谢的影响。方法 老年高血压患者 92
例根据数字表法随机分为对照组( n= 46) 和研究组( n= 46) 。两组均行常规药物治疗，研究组在此基础上联合有氧运动锻炼。
于治疗前、治疗 10 w后( 治疗后) 采用 Zung 编制的焦虑自评量表( SAS) 评价两组焦虑状况，采用健康状况调查问卷( MOS-
SF36) 评价生存质量; 同时，比较两组总胆固醇( TC) 、三酰甘油( TG) 、高密度脂蛋白胆固醇( HDL-C) 、低密度脂蛋白胆固醇
( LDL-C) 、空腹血糖( FPG) 、胰岛素( FINS) 、胰岛素敏感指数( ISI) 、收缩压( SBP ) 、舒张压( DBP ) 水平。结果 研究组治疗后
SAS评分明显低于治疗前及对照组( P＜0. 05) 。两组治疗后躯体功能( PF) 、身体角色( ＲP ) 、总体健康( GH) 、活力( VT) 、情感
角色( ＲE) 、心理健康( MH) 较治疗前明显升高( P＜0. 05) ; 研究组治疗后 GH、VT、ＲE、MH 显著高于对照组( P＜0. 05) ; 两组治
疗前、后身体疼痛( BP) 、社会功能( SF) 比较差异无统计学意义( P＞0. 05) 。两组治疗后 TC、TG、LDL-C、FINS、FPG、SBP、DBP
均较治疗前明显降低，且研究组明显低于对照组( P＜0. 05) ; 研究组治疗后 HDL-C、ISI 明显高于治疗前及对照组( P＜0. 05) 。
结论 有氧运动可显著改善老年高血压患者焦虑状况、生存质量及血脂、血糖、血压水平。
〔关键词〕 有氧运动; 高血压; 焦虑; 生存质量; 脂糖代谢
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大量流行病学及临床资料显示〔1〕，高血压可显

著增加老年群体发生脑卒中、缺血性心脏病、肾衰竭
等疾病的风险，是老年群体致死和致残的主要原因

之一。老年高血压的主要治疗方式为药物治疗，但
长期使用降压药物会导致一些不良反应，严重者甚

至降低患者生存质量〔2，3〕。因此，提高对老年高血
压患者的重视、寻求有效的治疗方式具有重要意义。
有研究报道，长期坚持运动锻炼的人群高血压发病

率显著低于缺乏运动锻炼的人群〔4〕。有氧运动属
于体育运动的一种，旨在提高人体耐力素质，增强心

肺功能〔5〕。本研究在老年高血压患者药物治疗的
同时，为其制定有氧运动锻炼计划，观察上述治疗方

式对老年高血压患者焦虑状况和生存质量及脂糖代

谢的影响。

1 资料与方法
1. 1 临床资料 选取贵阳市南明区人民医院 2016
年 6月至 2017年 10月收治的 92例老年高血压患者
为研究对象。纳入标准〔6〕: ( 1) 符合卫生部颁布的

《中国高血压防治指南》中高血压相关诊断标准; ( 2)
病情稳定，收缩压( SBP ) 140 ～ 179 mmHg，舒张压
( DBP) 90～109 mmHg; ( 3) 患者及其家属知情本研究
且签署知情同意书。排除标准: ( 1) 伴有心、肝、肾等
脏器功能障碍者; ( 2) 继发性、急进性、重症高血压;
( 3) 合并肌肉关节病变不能运动者; ( 4) 意识不清晰
者; ( 5) 近半年内有严重外伤和手术史者。根据数字
表法将患者随机分为对照组( n = 46) 和研究组( n =
46) 。对照组男 25例，女 21例，年龄 60～75岁，平均
( 68. 36±3. 27) 岁; 病程 7 个月至 15 年，平均( 9. 36±
2. 15) 年; 高血压分级:Ⅰ级 25 例，Ⅱ级 21 例。研究组
男 24例，女 22例，年龄 61～75岁，平均( 69. 03±3. 16)
岁; 病程 5个月至 14年，平均( 9. 75±3. 25) 年; 高血压
分级Ⅰ级 22例，Ⅱ级 24例。两组一般资料比较差异无
统计学意义( P＞0. 05) 。本研究经贵阳市南明区人民
医院伦理委员会批准。
1. 2 方法 所有患者给予常规的降压药物治疗，同
时引导患者改变不良生活方式，如戒烟、低脂低盐饮
食、戒酒等。研究组在此基础上增加有氧运动锻炼，
主要采用快走、慢跑等运动方式，且选择在含氧密度
高的环境中( 如含负离子高的森林公园) 。运动时
间第 1周为 30 min /次，第 2周开始运动时间每次增
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