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摘!要!近年来!随着运动有益健康意识的深入!科研人员逐渐

对运动疗法的研究产生兴趣" 然而!由于每项运动存在特异性!

且运动训练中机体产生的生理变化具有复杂性和个体差异性!

运动有益健康或运动治疗疾病的具体机制尚未完全阐明" 因

此!探索运动对不同疾病影响及其机制!首先要根据疾病状况确

定运动类型" 本文根据已有文献!总结 ") 种人类疾病#肌肉骨

骼系统疾病$下背痛%肌腱损伤%骨质疏松症%骨关节炎和髋部

骨折& '代谢系统疾病$肥胖%" 型糖尿病%$ 型糖尿病%非酒精性

脂肪肝& '心脑血管系统疾病$冠状动脉疾病%脑卒中和慢性心

力衰竭& '神经系统疾病$帕金森病%亨廷顿舞蹈症%阿尔茨海默

病%抑郁症和焦虑症& '呼吸系统疾病$慢性阻塞性肺疾病%间质

性肺病及肺移植术后& '泌尿系统疾病 $慢性肾病和肾移植术

后&和癌症$乳腺癌%结肠癌%前列腺癌和肺癌& !归纳总结适用

于上述疾病的运动干预!包括运动类型%运动强度%运动频率和

运动时间等!并进一步探讨运动干预对疾病预防和康复的积极

作用"

关键词!疾病' 运动干预' 患者

;<背景

疾病不仅危害人类健康$还会降低人们的生活质

量' 现代生活中$缺乏身体活动!(*G+/.4#4.)/B/)G$>E"

已经成为国民体质健康水平下降的主要原因之一$它

不仅影响儿童青少年的生长发育$还影响成年人的身

体健康和工作效率' 缺乏身体活动导致慢性病发病率

升高$增加了个人和国家的医疗费用和经济负担' 因

此$鼓励人们适度参加体育运动$提高身体素质显得尤

为重要'

当前$生活方式干预是预防和治疗代谢性疾病最

安全(有效的措施' 其中$合理饮食和控制体重已受到

广泛关注$但运动干预的作用常被医生和患者忽视
$

'

研究表明$合理的运动干预可增加能量消耗$提高肌肉

质量$降低血压和血脂$提高骨密度$有益心理健

康
" +(

' 因此$建立适合个人身体活动水平的运动指导

方案如同药物剂量一样重要$这促使研究人员针对不

同疾病(不良生活习惯等临床问题展开运动干预相关

研究' 为此$选择适合患者的运动指导方案至关

重要
&

'

运动指导方案是康复专家根据患者实际情况$针

对特定目的而制定的运动方案' 主要包括运动类型(

运动频率(运动强度和运动时间' 例如$对于抗阻运动

!<'+/+)40.''@'2./+'$<?"指导方案$需要根据患者的

具体情况制定合适的训练量和间歇时间等
)

' 在为不

同疾病患者制定运动指导方案时$首先应考虑患者的

!
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疾病特点和身体情况%其次$运动强度十分关键$通常

由患者的心率储备(最大心率 !34@/363 *'42)24)'$

;<

34@

"( 最 大 摄 氧 量 ! 34@/363 "@G:'0 6()4N'$

!R

"34@

"和主观疲劳量表评分所决定' 一般认为$在疾

病的早中期$可以给患者制定中等强度或高强度间歇

运动%若是疾病晚期或短期术后$则采用低强度训练$

并根据患者身体情况逐渐调整负荷强度' 鉴于患者的

个人情况不同和需求各异$运动干预治疗方案应个性

化$并在实施过程中对患者身体状态进行评估$以达到

预期的效果'

本文旨在分析总结随机对照实验中各种疾病的有

效运动指导方案' 总结 ") 种不同疾病的基本信息$整

理分析各类运动指导方案对疾病的疗效' 最后$推荐

各类疾病的最佳运动指导方案 !包括运动类型(运动

频率(运动强度和运动时间等"' 为医疗相关从业人

士针对各类疾病(不同阶段选择合适的运动方案提供

科学依据'

4<研究方法

4=;<数据收集!文献筛选流程见图 $' 通过 >6IS'1

"A%=OF数据库进行文献检索 !检索式# ! '@'2./+'

)8/)#'* R<)24/0/0: )8/)#'*" E%M!*6340 )8/)#'*""'

为了限制研究范围$设置 " 个限制因素#近 $# 年发表(

按照+I'+)34).*,排序' 最初检索到 -*) 篇文献$首先

排除综述文献$鉴于疾病与运动干预的关系$优先纳入

随机对照实验类的研究文献' 此外$本文重点关注运

动干预的效果$排除饮食(药物和其他因素的影响' 最

终$选定 $'' 篇文献进行分析'

图 $!

T/:62'$!8*'A#"-.*42)A"242)/.#'+'42.*'+$8*'42)/.#'+/0.#61'1 /0 )*/+2'B/'--'2'(6I#/+*'1 (2/"2)" C6#G "#$'

4=4<数据分析!根据运动干预对象所患疾病的所属

系统$将选定文献分为 - 类#肌肉骨骼系统疾病(代谢

系统疾病(心脑血管系统疾病(神经系统疾病(呼吸系

统疾病(泌尿系统疾病和癌症$再将文献进一步细分为

具体疾病' 根据运动方案的持续时间(频率和强度做

如下分类$以下各小节记录了文献中运动方案的详细

信息'

在对入选文献进行归类分析后$确定了针对不同

疾病常用的运动类型$包括有氧运动!4'2"I/.'@'2./+'$

E?"(抗阻运动 !2'+/+)40.''@'2./+'$<?"(有氧结合抗

阻运动!."3I/0'1 E?-/)* 2'+/+)40.')24/0/0:$=8"(居

家运动 ! *"3'+I4+'1 '@'2./+'$ ;?"(多模式运动

!36#)/3"14#'@'2./+'$S?"和其他运动'

4=><运动类型

"$*$$!有氧运动!有氧运动 !在骨骼肌收缩时以高

重复和低阻力为特征的规律运动"

-

是提高有氧能力(

促进健康的公认方法' 有氧运动在机体能量调节(血

流量调节和运动中物质代谢等方面具有重要作用
'

'

有氧运动主要包括步行(跑步(瑜伽(太极拳(普拉

提和骑车等' 用于术后早期康复或严重疾病时$有氧

运动方案可分为低(中(高强度$耐力训练也属于高强

度有氧运动' 具有心肺功能锻炼适应症的恢复期患

者$常采用跑步机或功率自行车进行高强度间歇训练

!*/:* +/0)'0+/)G /0)'2B4#)24/0/0:$;FF8"' 与其他类型

"
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的运动相比$高强度间歇训练被认为是一种更有效的

干预方式$对改善肥胖青少年的血压和携氧能力具有

积极作用
%

'

将 ) 周定义为短期和长期运动的临界点%短期运

动持续时间少于 ) 周$而长期运动则持续 ) 周或更长

时间' 在此综述中$运动频率从每周 " 次到 ) 次不等'

强度指标常采用心率储备百分比$最大心率(最大摄氧

量百分比或主观疲劳量表评分' 按照参考文献指

定强度分类$若未提及强度$则参考表 $ 确定的分类

标准'

表 ;<

?(7@#;<A@(''&.&%(+&,-,.#"#$%&'#&-+#-'&+9

F0)'0+/)G

U;<<"2U!R

"('4N

U;<

34@

U!R

"34@

<>? U$ +<S

5"-/0)'0+/)G

.*# .&- .*- .% .*#

*# +*% &- +)* *- +(& % +$# *# +(%

S"1'24)'/0)'0+/)G (# +&% )( +-) () +)* $$ +$* &# +)%

;/:* /0)'0+/)G

)# +'% -- +%& )( +%# $( +$- -# +'(

"

%#

"

%)

"

%$

"

$'

"

'&

%")'"84I#'414()'1 A2"3H42I'2=?!OO#/++3'2!S<M'+.*'0'+!OET240N#/0!SC543"0)'!FS 5''!')4#$

$#

EII2'B/4)/"0+"$ +<S /"0'+2'(')/)/"0 34@/363#;<

34@

/34@/363 *'42)24)'#;<</*'42)24)'2'+'2B'#<>?/24)/0: "A('2.'/B'1

'@'2)/"0#!R

"34@

/34@/363 "@G:'0 6()4N'#!R

"('4N

/('4N "@G:'0 6()4N'$

"$*$"!抗阻运动!抗阻运动起源于 $% 世纪的欧洲$

并迅速在美国传播
$$

' 起初$人们普遍认为抗阻运动

对健康与运动能力有害' 然而$随着对运动的深入理

解$抗阻运动被证实有利于提高运动员的运动能力
$"

'

现在$抗阻运动作为健康促进的推荐活动之一$已被证

实有助于降低死亡率和心血管疾病的发生$降低胆固

醇$缓解抑郁和疲劳$并改善骨密度和胰岛素敏

感性
$*

'

抗阻运动包括力量训练和个性化负荷运动' 力量

训练可以使用阻力带(负重或哑铃(杠铃(壶铃或机械

等实现' 当使用负重方式时$举起的数量经常定义为

重复最大值!2'(')/)/"0 34@/363$<S"' 本文中$抗阻

运动主要是指使用负重器械进行渐进式阻力训练

! (2":2'++/B'2'+/+)40.')24/0/0:$><8"$或者使用不同的

器械训练方案训练上下肢肌群'

抗阻运动方案包括很多要素$如训练频率和强度'

频率指的是每周进行力量训练的次数' 重复是指不断

完成一个完整动作$持续活动次数的数量是每重复一

组的数量' 一组是指个体以给定的动作重复练习的次

数
$(

' 强度受阻力大小(重复次数和每个肌群重复组

数的综合影响' 抗阻运动强度依据患者的情况而定$

我们遵循参考文献中原文规定具体的强度分类$若原

文中没有提到$见表 $ 的标准分类' 抗阻运动周期和

有氧运动相同#短期! .) 周"(长期!

"

) 周"'

"$*$*!有氧结合抗阻运动!有氧结合抗阻运动对身

体功能大有裨益' 当前的理论研究表明$有氧结合抗

阻运动不仅能增强心肺功能
$&

$还可以增强肌肉力

量
$)

' 由于有氧结合抗阻运动包括抗阻运动$在制定

运动指导方案前应充分考虑患者的耐力能力' 根据患

者的情况$最常见的有氧结合抗阻运动方案是步行和

骑自行车' 当有氧结合抗阻运动持续时间小于 ) 周

时$我们将其归为短期有氧结合抗阻运动%否则为长期

有氧结合抗阻运动' 有氧结合抗阻运动强度与有氧运

动强度的分类方法相同'

"$*$(!居家运动!居家运动 !是指患者在家中单独

进行锻炼计划的运动类型"已被推荐使用$旨在提高

身体活动推荐量
$-

' 作为简单易行的运动类型$居家

运动与患者日常生活融为一体' 居家运动可明显改善

身体活动水平(平衡(活动能力和肌肉力量' 部分居家

运动仅涉及有氧运动干预' 然而$进行居家运动的患

者往往首先进行简单的有氧运动$然后做一些力量训

练和其他抗阻运动' 有时进行居家运动的患者会接受

特定的训练$例如高强度腿部强化练习或功能性练习'

居家运动的持续时间(强度分类方式与有氧运动相同'

"$*$&!多模式运动!多模式运动是多种训练方法的

组合' 几乎所有的多模式运动都包括有氧运动(抗阻

运动(力量训练(拉伸训练(平衡训练和其他形式的训

练' 多模式运动干预通常从固定自行车,循环测力计

和步行的有氧运动开始$再进行一系列的上肢力量训

练$最终以拉伸运动结束训练' 多模式运动的运动强

度在各项研究中差异很大$强度从最大心率的 &#U到

%#U不等
$'

' 多模式运动在改善下肢肌肉力量(动态

站立平衡(步行速度和坐立起身等方面效果显著' 此

外$多模式运动可有效减少跌倒的发生$通常用于神经

系统疾病患者的术后治疗和康复$并可以缓解与癌症

相关的疲劳症状
$%

' 多模式运动的持续时间(强度分

#
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类方式与有氧运动相同'

"$*$)!其他运动!其他特殊的运动干预方案$包括平

衡训练(水中运动 !不同于游泳 "(全身振动 !-*"#'

I"1G B/I24)/"0$KO!"训练(向心和离心运动(拉伸训

练等' 本文相关附表确定了研究中进行运动干预的疾

病类型'

><研究结果

>=;<肌肉骨骼系统疾病!肌肉骨骼系统包括骨(骨骼

肌(肌腱(韧带(软骨(骨连结(血管和神经等其他结缔

组织
"#

' 骨和骨骼肌是该系统中最大的两类组织$在

维持人体生理功能中发挥着重要作用$能够促进机体

运动$促进血液流向器官$并保护重要器官
"#$"$

' 运动

是人们参与身体活动的一种方式$然而$运动损伤可能

是参与运动的消极后果
""

' 常见的运动损伤包括肌

肉(肌腱和韧带的急(慢性损伤$创伤性骨折及其他损

伤' 不同类型或多种形式组合的运动训练被用来预防

和治疗运动损伤
"*

'

*$$$$!下背痛$5"-I4.N (4/0!5O>%!下背痛是导致

残疾的主要原因之一$也是许多发达国家的主要公共

卫生问题之一
"(

' 非特异性下背痛是指肋缘以下和臀

横纹以上区域内的疼痛(肌肉紧张或僵硬
"&

' 绝大多

数患者!近 %#U"无法明确描述非特异性下背痛病因

的具体症状
"&

'

附表 $ 显示$治疗下背痛最常用的运动类型是有

氧运动和全身振动训练' 现阶段$运动治疗是慢性非

特异性下背痛康复的关键治疗方法之一' 常见的有氧

运动方式主要有太极拳(瑜伽和普拉提' 对于非特异

性下背痛患者$长期低强度有氧运动是一种安全有效

的干预措施' 有氧运动不仅能缓解疼痛
")

(减轻焦虑

和抑郁
"-

$还能更有效地改善人体机能' 例如$有氧运

动可以提高下背痛患者的柔韧性(平衡性
"'$"%

和脊柱活

动度
*#

' 最常用的有氧运动方式是普拉提$其姿态方

法注重腰部骨盆的稳定性$包括核心肌群训练和呼吸

训练$并有助于激活某些肌肉' 这种类型的运动干预

可减轻疼痛和残疾$提高心理健康水平以及身体稳定

性
*$$*"

' 此外$高强度有氧运动也可以减轻下背痛患者

的疼痛(降低致残率和心理压力
**

' 为了保持脊柱健

康和预防背部疼痛$推荐短期的每日有氧运动方案来

强调+后意识,和脊柱自我护理
*(

' 长期全身振动训练

作为慢性下背痛患者的一种干预方式$可增强脊柱力

量和耐力(躯干本体感觉和腹横肌激活能力
*&

' 同时$

长期全身振动训练对于慢性下背痛的久坐工作人员$

是一种有效的(安全的(合适的干预措施
*)

' 低频振动

疗法还适用于改善非特异性下背痛患者的姿势稳定

性(生理功能(健康相关生活质量 ! *'4#)* +2'#4)'1

Q64#/)G "A#/A'$;<V"5"(残疾和足部振动感知阈值
*-

'

长期低强度有氧运动是下背痛患者常用的运动形

式$可减少疼痛并提高生活质量' 普拉提作为一种低

强度有氧运动$是下背痛患者常用的运动形式$全身振

动训练也逐渐成为下背痛患者采用的运动形式之一'

*$$$"!肌腱损伤!常见的肌腱损伤包括肩袖损伤(网

球肘和跟腱病!E.*/##'+)'01/0"(4)*G$E8"' 肩袖损伤

是最常见的肩关节肌肉骨骼疾病$与肩部疼痛(无力和

功能丧失有关$肌腱肿胀可能是由于急性超负荷引起

的
*'

' 肩部肌腱损伤严重影响日常生活$包括吃饭(穿

衣和工作' 网球肘$也称肱骨外上髁炎 !#4)'24#'#I"-

)'01/0"(4)*G$5?8"$是一种影响着 $U +*U人口的疾

病
*%$(#

' 典型的症状是由于肘关节外侧前臂伸肌起点

处肌腱发炎而导致疼痛
($

' 跟腱病常出现在运动和久

坐人群中' 据统计$高水平跑步运动员发病率在

-U-%U

("

$约 *#U的跟腱病患者有久坐不动的生活

方式
(*

'

附表 " 所示$运动干预方法包括向心和离心运动(

负荷训练(开链运动和闭链运动' 长期离心运动有利

于恢复患者的肩部功能$减轻疼痛
((

' 长期递增负荷

离心运动可明显减轻网球肘患者的疼痛' 肌肉收缩越

快$伸长率越大
($$(&

$离心运动由于可以减轻疼痛$并减

少手术干预$已成为治疗跟腱病的首选方法
()

$对约

)#U的患者有效
(-

' 一项研究报道$肩袖损伤患者离

心治疗失败后$E+)G3治疗作为一种新兴的康复治疗

方法$用于肩袖损伤患者
('

' E#A2'1+"0 离心运动以及

&/#I'204:'#结合离心运动对慢性中度跟腱病患者均有

积极作用
(%

' 离心运动的可能机制包括运动训练改变

肌腱基质内液体运动以破坏重塑和稳态平衡等$从而

改变肌腱病相关症状
&#

' 因此$长期离心运动通常用

于治疗肌腱损伤' 另外$单次自我管理运动堪比常规

物理治疗
&$

$当进行负重运动时$它还能缓解肩痛$降

低残疾指数
&"

' 开链(闭链和关节活动范围内的运动

都能短期内有效改善肌腱病患者的疼痛和不适
&*

'

长期离心运动已被证明是治疗肌腱损伤的有效方

法$也是治疗跟腱病和网球肘的基本方法$可能是治疗

肌腱病的可行方案'

*$$$*!骨质疏松症$R+)'"("2"+/+!R>%!骨质疏松症

是以低骨量和骨微结构恶化为特征的一种疾病$导致

骨的脆性和骨折风险增加' 近年来$骨质疏松症已成

为影响全球数百万人的代谢性骨病
&(

' 更年期和衰老

与低身体活动水平有关
&&

$久坐不动的生活方式在城

市绝经期妇女中普遍存在
&)

' 证据表明$运动可以预

$
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防更年期并发症$例如骨质流失(身体素质下降(骨质

疏松症等
&-

' 体育运动有效降低了跌倒的风险
&'

$并改

善身体平衡能力
&%$)#

'

附表 * 显示$骨质疏松症常见的运动方案包括有

氧运动(抗阻运动(有氧结合抗阻运动和平衡训练' 有

氧运动和抗阻运动方案有助于刺激绝经后骨质疏松症

妇女的骨合成$减少骨吸收$进行这类运动时负重更有

利于改善平衡
)$

' 长期太极拳运动有助于减少骨密度

流失$降低骨折风险
)"

' 短期亚极量有氧运动可显著

改善绝经后骨质疏松症妇女的静态和动态平衡
)*

' 长

期低强度平衡和力量训练明显提高骨质疏松症妇女的

肌力和平衡能力
$)

' 长期抗阻运动和平衡训练直接影

响有骨质疏松症病史的老年妇女的习惯步行速度
)(

'

长期高强度有氧结合抗阻运动可增加骨密度$有效预

防老年人群骨折
)&$))

'

总之$短期中等强度有氧运动和长期高强度抗阻

运动可以预防骨质疏松症并改善平衡能力$有助于避

免跌倒和骨折'

*$$$(!骨关节炎$R+)'"42)*2/)/+!RE%!骨关节炎是影

响全球老年人的一种慢性退行性肌肉骨骼疾病
)-

' 在

美国$**$)U!$"(# 万人"的 )& 岁及以上老年人受骨

关节炎的影响$到 "#*# 年受影响的人数将增加到

)-## 万人
)'

' 中老年人群常患有骨关节炎$主要症状

为关节疼痛(僵硬(身体活动受限和机能下降
)%

' 骨关

节炎受影响最常见的关节是膝关节和髋关节$其与肥

胖的关系密不可分$可能是由于超重和肥胖导致负重

关节负荷增加所致' 骨关节炎是一种无法有效治愈的

慢性疾病$其临床管理挑战巨大' 实践指南指出$运动

是治疗骨关节炎的关键要素
-#

'

附表 ( 显示$治疗骨关节炎最常用的运动方案为

水中运动(有氧运动(抗阻运动(有氧结合抗阻运动(全

身振动训练和多模式运动' 长期中等强度水中运动方

案能明显降低体脂
-$$-"

$改善患者的疼痛(不适$提高生

活质量
-$$-*

' 由于水中运动可以降低关节的负荷也适

用于肥胖患者
-(

$水中运动结合健康宣教$可有效降低

老年人跌倒的危险因素发生
-&

' 此外$' 周以舞蹈为基

础的水中运动干预可改善心肺功能$并降低运动后心

率和疲劳程度
-)

' 在有氧运动方案中$长期低强度瑜

伽运动可有效改善骨关节炎症状和提高身体机能
--$-'

$

长期太极拳运动有助于改善睡眠质量和提高生活质

量
-%

$游泳和骑自行车有助于改善身体机能并减少疼

痛
)%

' 骨关节炎患者往往有更高的心血管疾病风险$

与陆地自行车运动相比$长期规律的游泳运动对骨关

节炎患者的血管功能和炎症标志物具有相似甚至更好

的影响
'#

' 在抗阻运动方案中$长期递增负荷力量训

练改善了骨关节炎患者膝关节屈曲活动度
'$

和下肢功

能
'"

$对于髋关节炎患者$肌肉力量(步行速度和节奏

仅在长期高速组明显提高
'*

' 全身振动训练有益于膝

关节炎患者的身体机能和神经肌肉控制
'(

$且长期全

身振动训练结合抗阻运动对肌肉力量和本体感受的益

处优于抗阻运动
'&$')

' 多模式运动项目包括长期递增

的高速耐力训练
'-

和平衡训练 !力量训练和伸展运

动"

''

'

总之$长期低(中等强度的水中运动可以改善骨关

节炎患者的机体状态(减少并发症$提高生活质量%全

身振动训练也是治疗骨关节炎的一种运动方案'

*$$$&!髋部骨折!随着年龄增长$将近一半女性和四

分之一男性将遭受跌倒所致的脆性骨折
'%$%#

' 其中最

严重和最常见的骨折是髋部骨折$有明显的致残和致

死风险
%#

' 越来越多的证据表明$运动康复干预对亚

急性期及以后的各种身体机能都有积极影响' 规律的

运动可提高髋部骨折后的活动能力
%$

'

附表 & 显示$治疗髋部骨折的运动形式为有氧运

动(居家运动(多模式运动' 在涉及渐进式阻力训练(

挑战平衡训练和下肢神经肌肉功能训练的居家运动方

案中$患者可以克服康复治疗的障碍
-

' 居家运动方案

足以改善身体机能
%"

$包括提高平衡能力(肌肉力量和

骨密度$还可以大大改善患者身体状态并提高生活质

量
%"

' 此外$专门的平衡(肌力工作站式训练明显改善

患者平衡和肌肉力量$并降低骨质疏松症女性跌倒和

骨折的风险
%*

' 将髋部骨折后完成临床康复治疗的患

者$随机分组后进行 ) 个月居家功能性锻炼干预$患者

身体机能得到改善
%(

' 推荐使用多模式运动方案 !包

括传统的渐进式阻力训练(负重冲击训练和平衡训

练"$以减少跌倒和骨折风险的发生
%&

'

总之$注重长期低(中强度的平衡训练有助于恢复

髋部关节功能$改善生活质量'

>=4<代谢系统疾病!代谢系统疾病影响人体健康和

生活质量$成为世界上普遍担忧的问题之一' 生活方

式干预是预防和治疗代谢系统疾病的主要方法$其中

常见的治疗方法就是饮食和体重控制$但运动干预的

作用经常被医生和患者忽视
%)

' 运动疗法有助于降低

代谢系统疾病的发病风险$促进康复'

*$"$$!肥胖!肥胖是体内脂肪过度堆积的病症' 单

纯性肥胖与遗传和生活方式有关%继发性肥胖与内分

泌和代谢系统疾病有关' 当前治疗肥胖的方法有很

多$其中运动疗法可以用来治疗肥胖症
%-

'

附表 ) 显示$治疗肥胖的运动指导方案包括有氧

%
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运动和抗阻运动结合高强度间歇训练' 在有氧运动方

案中$主要运动形式为长期中(高强度训练' 具体运动

形式包括跑步机和单车有氧训练$可以改善肥胖成年

人的身体成分和最大摄氧量
%'

$上调肌肉中 E('#/0,

E>5%多肽的表达
%%

$提高血清和血小板中的脑源性神

经营养因子水平
$##

' 此外$研究表明$间歇性有氧运动

!4'2"I/./0)'2B4#)24/0/0:$ EF8" 可 以 降 低 过 量 的

%EM>;氧化酶来源的活性氧水平$并改善肥胖人群

的微血管内皮功能障碍
%

' 抗阻运动结合渐进式阻力

训练干预久坐(超重的中年人群$结果表明受试者卫星

细胞功能得到改善$从而减控体重' 抗阻运动结合渐

进式阻力训练的减重效果优于单独的抗阻运动
$#$

'

总之$上述方法对治疗肥胖均有积极作用$其中有

氧运动是治疗或预防肥胖最常见的运动形式'

*$"$"!" 型糖尿病$8G('" 1/4I')'+!8"M%!" 型糖尿

病以其高发病率和高死亡率迅速扩展$成为全球严重

的健康问题' 近 $# 年来$全球 " 型糖尿病患病率和发

病率急速上升的主要原因是环境和生活方式的改

变
$#"

' 流行病学调查显示世界上约有 *$-$ 亿糖尿病

患者$预计到 "#*# 年$患者将增加到 &$&" 亿
$#*$$#(

' 饮

食控制(药物治疗(心理疗法和自我监管是干预 " 型糖

尿病的常用方法' 运动干预也是治疗 " 型糖尿病的关

键方法$与饮食控制和药物治疗同等重要
$#&

'

附表 - 显示$治疗 " 型糖尿病的运动形式为有氧

结合抗阻运动(抗阻运动和高强度间歇训练' 有氧运

动方案包括跑步和骑自行车' 长期中等强度有氧结合

抗阻运动可减轻肥胖成人细胞内应激反应
$#)

$但不影

响 " 型糖尿病患者血浆肌肽酶含量$可能是由于运动

对糖尿病并发症存在有益影响
$#-

' 抗阻运动主要为长

期中(高强度运动$可显著降低老年 " 型糖尿病患者的

血糖(胰岛素和胰岛素抵抗水平
$#'

$改变非胰岛素依赖

型糖尿病患者红细胞中单羧酸转运蛋白 $

$#%

' 一次低

剂量的高强度间歇训练对 " 型糖尿病患者的免疫调节

具有积极作用$并具有潜在的抗炎作用
$$#

'

治疗 " 型糖尿病常见的运动方案是有氧运动和抗

阻运动$长期中等强度运动对于治疗 " 型糖尿病有积

极影响'

*$"$*!$ 型糖尿病$8G('$ 1/4I')'+!8$M%!$ 型糖尿

病是典型的 8细胞介导的自身免疫性疾病$特点是胰

腺
!

细胞被选择性破坏
$$$

' $ 型糖尿病的致病因素显

示了遗传与环境因素之间的复杂关系$其中大部分尚

未确定
$$$

' $ 型糖尿病的主要治疗方法包括胰岛素治

疗(心理治疗和运动治疗'

如附表 ' 所示$高强度间歇训练和速度耐力训练

是治疗 $ 型糖尿病的主要运动方法' 循环短跑训练是

一种常用的速度耐力训练方法'

在循环测力计上进行高强度急性间歇训练的循环

冲刺干预迅速降低了患者对继发性低血糖感知$减少

低血糖引起的认知功能障碍
$$"

' 然而$速度耐力训练

由于减少了骨骼肌 =4

" 0

+E8>酶$也会产生一些负面

影响
$$*

'

总之$长期高强度速度耐力训练可作为治疗 $ 型

糖尿病的运动方案'

*$"$( ! 非酒精性脂肪肝 $ %"04#."*"#/.A4))G #/B'2

1/+'4+'!%ET5M%!非酒精性脂肪肝是世界上常见的

慢性肝脏疾病$预计到 "#*# 年将成为最常见的肝移植

指征
$$(

' 该疾病有多种表现形式$包括单纯性脂肪变

性!也称为非酒精性脂肪肝"$非酒精性脂肪肝炎和肝

硬化$最终可能发展为肝癌' 美国肝病研究协会提出$

运动可以减少非酒精性脂肪肝患者的肝脂肪变性
$$&

'

附表 % 显示$非酒精性脂肪肝的运动干预方案包

括有氧运动和有氧结合抗阻运动' 有氧运动是干预非

酒精性脂肪肝的主要措施$常见短期或长期的中(高等

强度运动' 中(高等强度的有氧运动也降低了非酒精

性脂肪肝的发病风险
$$)

$但是对肝脏甘油三酯水平的

影响不大
$$-

' 为期 $ 年的中等强度有氧运动干预显著

降低了非酒精性脂肪肝肥胖患者肝脏甘油三酯水平(

血压以及减少了腹部脂肪
$$'

' 此外$有氧结合抗阻运

动干预显著降低了非酒精性脂肪肝患者的肝脏甘油三

酯水平
$$%

'

综上所述$有氧运动和有氧结合抗阻运动均能改

善非酒精性脂肪肝$长期中等强度有氧运动是治疗非

酒精性脂肪肝最常见的运动形式'

>=><心脑血管系统疾病!近年来$心脑血管系统疾病

的发病率迅速上升' 尽管心脑血管系统疾病主要出现

在老年人群中$但在年轻人群也时有发生' 适当运动

可以提高心肺功能$加速血液循环$增加供氧能力和血

管弹性' 此外$运动可以降低血脂$防止动脉硬化和血

栓形成
$"#

' 运动有助于减轻心脏压力$预防心血管系

统疾病的发生'

*$*$$!冠状动脉疾病$="2"042G 42)'2G 1/+'4+'!=EM%

!冠状动脉疾病又称缺血性心脏病$包括稳定性心绞

痛(不稳定性心绞痛(心肌梗死和心源性猝死等一系列

疾病
$"$

$是最常见的心脑血管系统疾病
$""

' 最近的研

究表明运动是增强心脏功能(提高患者整体生活质量

的有效途径
$"*

'

附表 $# 显示$针对冠状动脉疾病的运动干预方式

包括有氧运动和居家运动' 常见的运动形式包括步

&
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行(骑车(慢跑和太极拳等' 长期中等强度步行可降低

冠状动脉疾病患者睡眠呼吸暂停的严重程度
$"(

' 高强

度间歇训练可降低冠状动脉疾病的发病率和死亡率$

预防动脉粥样硬化
$"&

$对患者的心脏功能和生活质量

有益$且不会增加患心血管疾病的风险
$&$$")

' 与持续

有氧运动相比$间歇性有氧运动对冠状动脉疾病患者

的康复更有效' 但在大样本人群研究中发现$间歇性

有氧运动改善冠状动脉疾病患者运动能力和外周血管

内皮功能的作用与持续有氧运动相似
$"-$$"'

' 长期居

家运动更有利于术后患者的最大摄氧量和身体活动的

恢复$效果优于传统的临床为主的心脏康复
$"%

' 互联

网为主的家庭心脏康复对改善冠状动脉疾病患者身体

活动水平是行之有效的
$*#

'

总之$运动干预可改善冠状动脉疾病的危险因素$

如身体成分和血压' 与持续性中等强度运动相比$长

期有氧运动或居家运动更能改善冠状动脉疾病患者的

健康状况'

*$*$"!脑卒中$&)2"N'%!脑卒中$也称为+脑血管意

外,$是一种急性脑血管事件$包括缺血性和出血性脑

卒中' 急性期过后$脑卒中的致残率很高' 急性期后

的早期运动干预对运动能力的恢复和提高至关

重要
$*$

'

如附表 $$ 所示$脑卒中的运动干预类型为有氧运

动(抗阻运动(有氧结合抗阻运动(抗阻结合平衡训练'

运动的形式包括步行(骑自行车(慢跑(力量训练(太极

拳(家中移动物体和拾取物体' 在有氧运动方案中$中

等强度有氧训练可提高脑卒中偏瘫患者的有氧能力和

行走能力
$*"

$对于偏瘫患者的认知能力和运动控制能

力有促进作用
$**$$*(

' 高强度有氧运动也是有效提高

脑卒中偏瘫患者携氧能力的一种方法
$*&

' 抗阻运动方

案中$长期渐进式阻力训练结合平衡训练后$患者的平

衡能力在 * 个月内有所改善$步行能力也在 * +) 个月

内有所提高
$*)

' 低强度的抗阻结合平衡训练有利于改

善血脂(血糖和运动能力
$*-

' 短期呼吸肌训练结合常

规体能训练可以改善患者肺功能和运动能力
$*'

' 长期

有氧结合抗阻运动有助于提高认知能力$减轻脑卒中

偏瘫患者的认知功能障碍
$*%

'

总之$运动干预可以改善脑卒中偏瘫患者的心肺

功能(步行能力(平衡功能和认知能力' 长期低(中强

度有氧运动可改善其心肺功能和携氧能力$是脑卒中

偏瘫患者最常用的运动训练方法'

*$*$*!慢性心力衰竭$=*2"0/.*'42)A4/#62'!=;T%!

慢性心力衰竭是指由于心脏收缩或舒张功能低下$血

液无法回流至心脏$致使动脉灌注不足和静脉系统沉

积$从而引起心脏功能障碍
$(#

' 传统观点认为心功能

不佳的患者应避免运动$减少对心脏的刺激$然而随着

运动疗法研究的不断发展$目前认为慢性心力衰竭患

者应适度运动'

附表 $" 显示$治疗慢性心力衰竭的运动类型包括

有氧运动(抗阻运动和高强度间歇训练' 在有氧运动

方案中$长期步行和呼吸训练改善了患者血氧饱和度

和主观感知$并调整情绪$提高生活质量
$($

' 长期中等

强度伸展结合自行车运动改善和提高肌肉反射控

制
$("

' 高强度间歇训练方案通过改变健康水平来提高

生活质量
$(*

' 高强度间歇训练结合中等强度有氧运动

可提高亚最大运动能力
$((

' 高强度间歇训练易于实

施$是一种较好的心脏康复运动干预手段$但与有氧运

动相比效果不明显
$(&

' 长期高强度间歇训练结合力量

训练$有助于提高主动脉扩张能力和改善收缩压$更有

利于血管反应
$()$$(-

' 在抗阻运动方案中$短期(低强度

抗阻运动和腹部运动改善了心肺功能$对中老年慢性

心力衰竭患者急性期后的康复具有显著的促进作

用
$('

' 长期有氧运 动和 抗阻 运动 更有利于患 者

康复
$(%

'

总之$运动干预可改善慢性心力衰竭患者的心肺

功能' 与有氧运动或不运动相比$高强度间歇训练可

改善患者心脏收缩功能和生活质量' 长期高强度间歇

训练常用于治疗慢性心力衰竭'

>=B<神经系统疾病!神经系统疾病主要包括中枢神

经系统疾病和周围神经系统疾病$这些疾病通常与运

动控制和认知功能障碍有关' 此类疾病大多为慢性且

致残率高$影响患者正常生活' 运动是人类最常见的

生理刺激$有调节和重塑组织功能的能力' 运动可以

提高患者的运动控制能力$同时有研究表明$运动还可

增强患者的认知功能
$&#

'

*$($$!帕金森病$>42N/0+"0&+1/+'4+'!>M%!帕金森

病是一种常见的神经退行性疾病$主要的病理改变是

中脑黑质多巴胺能神经元的功能缺失$主要表现为静

止性震颤(肌肉僵硬等运动功能障碍
$&$

' 虽然药物治

疗是目前首选的治疗方法$但运动作为一种潜在的重

要治疗方法已引起广泛关注'

帕金森病的运动方案见附表 $*' 有氧运动(抗阻

运动(多模式运动对帕金森病患者有积极作用' 有氧

运动方案通常为中(高强度的步行(功率自行车和跑

步' 有氧运动对提高患者步行能力(运动功能
$&"$$&*

(速

度和步长均有积极作用
$&(

$有氧运动也提高了认知功

能障碍患者的执行能力
$&&

' 此外$有氧运动用于帕金

森病患者的早期康复
$&)

' 抗阻运动包括长(短期的中

'
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高强度功率自行车运动及其他负荷运动' 抗阻运动安

全(有效地改善了患者的心血管功能
$&- +$&%

' 多模式运

动方案包括长期或短期的探戈(跑步(功率自行车(太

极拳(普拉提和拳击运动等$此类项目易于实现
$)#

$且

有助于运动功能(执行能力和平衡功能的改善
$)# +$)"

'

有研究报道水中运动对早期帕金森病患者有一定的

益处
$)*

'

长期有氧运动常用于治疗帕金森病$且有助于缓

解患者症状'

*$($"!亨廷顿舞蹈症 $;60)/0:)"0&+1/+'4+'!;M%!

亨廷顿舞蹈症是一种神经细胞凋亡的遗传性疾病$以

肢体抽搐和运动不协调为特征' 不幸的是$目前尚未

发现有效的治疗方法
$)(

' 有氧运动(有氧结合抗阻运

动及多模式运动可以部分缓解亨廷顿舞蹈症症状' 然

而$患者通常很难进行常规的身体活动$上述运动项目

对亨廷顿舞蹈症患者非常具有挑战性
$)&

'

如附表 $( 所示$运动类型通常为长时间中等强度

有氧运动或者高强度间歇训练$每周 * 次$每次 "& +

*# 分钟$可改善亨廷顿舞蹈症患者的心血管功能
$))

(

骨骼肌细胞的线粒体功能
$)-

以及维持运动功能的稳定

性
$))$$)-

' 另一项研究发现$长期中等强度有氧结合抗

阻运动$有助于改善亨廷顿舞蹈症患者的认知能力和

步行能力
$)'

' 长期的多模式运动包括有氧运动(抗阻

运动(伸展运动或特定任务训练' 其中一些运动方法

对亨廷顿舞蹈症患者是有益的
$)%

' 然而$特定任务训

练未对亨廷顿舞蹈症产生任何影响$可能是由于运动

不充分引起的
$-#

'

总之$长期多模式运动是治疗亨廷顿舞蹈症的新

型运动方法'

*$($*!阿尔茨海默病$E#P*'/3'2&+1/+'4+'!EM%!阿

尔茨海默病是一种起病隐匿的进行性神经系统退行性

疾病
$-$

' 阿尔茨海默病患者常表现为记忆障碍(失语

症(视觉空间功能受损(执行功能障碍(人格和行为改

变$且会随着时间的推移逐渐恶化$最终导致死亡' 目

前阿尔茨海默病患者主要依赖药物治疗$由于该病的

发病机制尚不清楚$因而药物治疗效果并不理想' 然

而$若阿尔茨海默病患者定期(系统地锻炼$其认知障

碍(功能和行为障碍等症状可以缓解
$-"

'

如附表 $& 所示$阿尔茨海默病的运动干预方案包

括有氧运动(多模式运动和居家运动' 有氧运动的形

式包括自行车和跑步机' 有氧运动改善了患者的日常

活动能力和认知水平
$-*

$这一变化是独立于
!

淀粉样

蛋白和脑脊液总 )46 蛋白水平的变化' 长期平衡训练

也提高了患者的运动能力
$-(

$长期多模式运动显著提

高了阿尔茨海默病患者的上下肢肌肉力量(柔韧性(敏

捷性以及耐力素质(步态和平衡能力
$-&

' 长期个性化

的居家运动降低了疾病晚期的跌倒风险
$-)

$改善社区

老年患者的记忆功能障碍
$--

$对阿尔茨海默病患者身

体功能有益无害$且未增加卫生和社会服务总支出
$-'

'

多种居家运动被广泛应用于阿尔茨海默病患者

中$以提高患者日常活动的能力$改善认知功能'

*$($(!抑郁症 $M'(2'++/"0%!抑郁症是一种复杂的

使人衰弱的疾病$影响着全球 $$" 亿多人的健康
$-%

'

与健康人相比$抑郁症患者罹患糖尿病(心血管疾病和

高血压等慢性病的风险增加$生活质量显著降低
$'#

'

临床研究表明$传统的抑郁症治疗方法效果并不显著'

最新研究表明$运动可能是治疗抑郁症的有效方法
$'$

'

附表 $) 显示$长期中(高强度的有氧运动是治疗

抑郁症的主要运动方案$包括自行车(跑步机和其他器

械运动' 这些运动方法是治疗重度抑郁症患者的有效

方法
$'"

' 有氧运动联合抗抑郁药物舍曲林$改善了老

年重度抑郁
$'*

和认知能力的减退
$'(

$降低致残率
$'(

$提

高生活质量
$'&

'

总之$长期中等强度有氧运动可有效缓解抑郁症$

并广泛应用于抑郁症的治疗'

*$($&!焦虑症$E0@/')G 1/+"21'2+%!全球患焦虑症的

人数正在迅速增加
$')

' 焦虑症患者多伴随代谢功能障

碍
$'-

' 流行病学调查显示$焦虑症是最常见的精神疾

病之一
$''

' 焦虑症患者通常接受心理治疗和药物治疗

控制其症状'

如附表 $- 所示$治疗焦虑症的运动干预的方式为

有氧运动(居家运动和抗阻运动' 有氧运动包括长期

中(高强度的骑车(步行和太极拳' 中等强度有氧运动

可能是减少焦虑症相关精神病理学的临时替代疗

法
$'%

' 台湾地区研究发现$长期居家运动可有效改善

焦虑症患者的代谢指标$缓解患者的焦虑水平
$%#

' 每

周 " 次的急性或短期的低 +高强度抗阻运动$对焦虑

症也有较好疗效' 因此$抗阻运动是降低焦虑症风险

发生的可行方法
$%$$$%"

'

总之$中等强度的有氧运动和抗阻运动可有效缓

解焦虑症患者症状'

>=C<呼吸系统疾病!呼吸系统疾病是严重危害人类

健康的常见疾病
$%*

' 伸展和扩胸运动可以增强呼吸肌

力量$提高肺活量(肺通气和氧利用能力$改善肺功

能等
$%($$%&

'

*$&$$ ! 慢性阻 塞性肺 疾病 $ =*2"0/."I+)26.)/B'

(6#3"042G 1/+'4+'!=R>M%!慢性阻塞性肺疾病是一

种以气流阻塞为特征的破坏性肺病' 主要症状有慢性

(
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咳嗽(咳痰(呼吸困难(气喘和胸闷' 慢性阻塞性肺疾

病干预方法主要包括药物治疗(吸氧治疗和运动疗
$%)

'

如附表 $' 所示$慢性阻塞性肺疾病的运动方案包

括个性化有氧运动(抗阻运动和水中运动' 运动形式

包括踏板力量训练(太极拳和步行' 长期低强度的临

床康复治疗有助于提高慢性阻塞性肺疾病患者的运动

能力和生活质量
$%-

' 长期高强度耐力和力量训练可显

著提高耐力水平
$%'

' 长期低强度水中运动对于慢性阻

塞性肺疾病治疗是一个相对较新的概念$慢性阻塞性

肺疾病及合并症患者可以很好地接受水中环境
$%%

' 短

期低强度踏板力量训练有助于改善体弱老年患者的肌

力(平衡及运动能力
"##

' 此外$长期太极拳运动还可以

增强肺功能(运动能力和膈肌力量
"#$

' 另一项研究结

果表明$步行训练是提高患者生活质量和耐力的有效

方法
"#"

'

简而言之$慢性阻塞性肺疾病患者可以进行长期

低至中强度的有氧运动(抗阻运动并结合呼吸训练$以

促进疾病康复' 此外$水中运动是治疗慢性阻塞性肺

疾病的新方法'

*$&$"!间质性肺病$F0)'2+)/)/4##60: 1/+'4+'!F5M%!间

质性肺病是以肺间质病变为主的一类疾病' 主要临床

表现为咳嗽和术后呼吸困难加重$最终导致呼吸衰竭'

糖皮质激素联合免疫抑制疗法(抗纤维化药物治疗(肺

移植(中药(吸氧以及运动治疗是治疗间质性肺病的主

要方法
"#*

'

如附表 $% 所示$治疗间质性肺病的运动方案为监

督条件下的有氧结合抗阻运动' 监督条件下的运动方

案包括长期高强度有氧运动和上(下肢抗阻训练' 此

种运动疗法对各类间质性肺病患者均有效$尤其是对

石棉肺有临床意义
"#(

' 研究确定了运动对间质性肺病

的积极作用$结果表明$有监督的运动训练可用于指导

和优化间质性肺病患者的临床管理
"#&

'

总之$长期高强度有氧结合抗阻运动可用于缓解

间质性肺病患者的症状'

*$&$*!肺移植术后 $EA)'2#60: )240+(#40)4)/"0!58@%

!肺移植手术是终末期肺病患者的治疗选择' 近 $&

年来$随着肺移植技术(供体保存和围手术期管理的逐

步成熟$肺移植术后的 $ 年生存率由 -#U提高到

'&U

"#)

' 然而$肺移植术后通常会出现危及患者健

康(影响患者康复的并发症' 适当的运动可以预防并

发症的发生$提高术后康复速度'

如附表 "# 所示$肺移植术后的运动方案包括全

身振动训练和有氧结合抗阻运动' 短期全身振动训

练作为一种可行(安全的运动方式$也是帮助肺移植

术后患者术后恢复的好方法
"#-

' 有氧结合抗阻运动

的运动形式包括骑车(步行(爬楼梯和腿部按摩' 研

究结果显示$出院后立即进行有监督的耐力训练$可

改善肺移植术后患者功能恢复$并在 $ 年内改善患

者的机体状态
"#'

'

总之$长期中等强度有氧结合抗阻运动可改善肺

移植术后患者的日常活动$短期全身振动训练也有较

好的效果'

>=5<泌尿系统疾病!肾病患者的特点是体力差(营养

不良和能量缺乏' 研究表明$运动可以改善身体功能$

提高肾病患者的生活质量' 由于对肾脏疾病缺乏全面

了解$肾病还可导致其他系统功能障碍的发生$大多数

肾病患者需要加强运动
"#%$"$#

'

*$)$$!慢性肾病$=*2"0/.N/10'G 1/+'4+'!=LM%!慢

性肾病是指一种由于肾脏的结构或功能异常$导致的

人体多器官和系统功能障碍的慢性复合疾病
"$$

' 此

外$慢性肾病患者缺乏运动和身体功能下降是病情恶

化的重要原因
"#%

'

附表 "$ 显示$治疗慢性肾病运动方案主要为有氧

运动(抗阻运动(有氧结合抗阻运动以及居家运动' 在

有氧运动方案中$短期中等强度间歇性有氧运动治疗

慢性肾病三期患者$结果显示内皮素 +$ 水平降低
"$"

'

内皮素 +$ 具有血管收缩的功能$是调节心血管功能

的重要因子' 在抗阻运动方案中$对于超重的慢性肾

病患者$长期渐进式阻力训练是一种可接受的干预措

施' 渐进式阻力训练可增加肌肉横截面积和体积(膝

关节伸肌力量和运动能力
"$*

' 对于无肾功能恶化的慢

性肾病患者$中等强度的有氧结合抗阻运动可避免肌

肉萎缩$改善身体状况
"$(

' 在居家运动方案中$居家的

有氧结合抗阻运动可行性较强$且改善了慢性肾病患

者的肌力和运动能力
"$& +"$-

' 此外$中等强度的居家有

氧运动虽未改善内皮功能或动脉硬化$但提高了患者

的最大摄氧量和生活质量
"$'

' 类似的研究表明$有氧

运动可有效降低患者内脏脂肪含量并改善心肺

功能
"$%$""#

'

长期中等强度的居家运动对慢性肾病有很好的疗

效$表现为肌力的改善(代谢能力的增强(情绪的调节

和其他并发症的减少'

*$)$"!肾移植术后!肾移植是终末期肾病和慢性肾

功能衰竭患者最有效的治疗方法
""$

' 然而$患者术后

会出现器官排斥反应$因此需要服用免疫抑制剂来维

持正常的机体功能状态' 药物会对患者的身体状况产

生不良影响' 最近的研究表明$有规律的运动对肾移

植患者有积极作用
"""

'

)
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附表 "" 显示$治疗肾移植术后的运动方案包括有

氧运动(抗阻运动和个体化渐进性运动方案' 研究表

明$有氧和抗阻运动是调节脉搏速度的有效方法
""*

'

步行联合低强度动态拉伸的结合有利于患者的身心康

复' 此外$该个体化干预方法可适当推广到肾移植术

后的其他患者中
""(

'

上述运动方案通过改善患者运动能力和治疗并发

症$对肾移植术后患者产生积极影响'

>=D<癌症!癌症是导致全球死亡的主要原因' 在美

国$癌症死亡率占全球死亡率的四分之一
""&

' 越来越

多的新癌症病例和越来越高的癌症存活率导致独特的

卫生保健需求快速增长' 身体活动已成为提高癌症幸

存者和患病者 !包括乳腺癌(结肠癌(前列腺癌和肺

癌"生活质量的一种有效策略'

*$-$$!乳腺癌$O2'4+).40.'2!O=%!乳腺癌是最常见

的癌症之一$也是全球女性癌症患者死亡的主要原因'

随着抗癌治疗和诊断技术的进步$乳腺癌患者存活时

间更久
"")

' 众所周知$乳腺癌患者会遭受治疗带来的

副作用等其他影响$严重降低生活质量
""-$""'

' 运动是

治疗乳腺癌的有效方案之一
""%

'

附表 "* 显示$治疗乳腺癌的主要运动方案为有氧

运动(抗阻运动及有氧结合抗阻运动' E?的运动形

式包括使用功率自行车(跑步机(椭圆机和划船机' 长

期高强度运动可以减少脂肪$改善心肺功能$降低乳腺

癌患病风险
"*# +"*"

' 短期低强度有氧运动结合力量训

练有助于改善肩关节活动度$减轻乳腺癌相关的淋巴

肿大和疼痛
"**

' 长期中等强度有氧运动对乳腺癌患者

有积极作用$但只适用于早期乳腺癌患者
"*(

' 长期研

究表明$' 种中等强度的渐进式阻力训练仪器是运动

疗法的重要组成部分
""%$"*& +"*-

' 中等强度有氧结合抗

阻运动有利于辅助早期乳腺癌治疗%$' 周运动训练对

患者的疲劳程度(心肺功能和肌肉力量均有积极作

用
"*'

' 高强度有氧结合抗阻运动可显著增强患者自信

心(身体素质$改善身体成分以及提高化疗完成率$同

时还 有 助 于 改 善 乳 腺 癌 患 者 化 疗 期 间 的 睡 眠

质量
"*% +"("

'

总之$对于早期乳腺癌患者$长期低(中等强度有

氧运动和抗阻运动更有利于康复'

*$-$"!结肠癌$="#"0 .40.'2%!在美国$每年有 $#$*

万人被诊断出患有结肠癌
"*'

' 其中$*%U为原位结肠

癌!局限于原发部位$F+FF期"$*)U为局域结肠癌!癌

细胞已扩散至区域性淋巴结%第 FFF期"$"#U会有扩散

性疾病!癌症已扩散到远端器官$第 F!期"

"(*$"((

' 原

位和局域结肠癌的 & 年生存率分别为 %#U和 -#U

"(*

'

观察性研究表明$结肠癌幸存者的身体活动水平越高$

疾病愈后效果越好
"(&

'

附表 "( 显示$治疗结肠癌的运动方案主要为有氧

运动和有氧结合抗阻运动' 长期中等强度有氧运动可

降低 F(FF(FFF期患者内脏脂肪含量$增强健康体适能$

降低结肠癌复发风险
"()$"(-

' 长期中(高强度有氧运动

改善了结肠癌患者生物标志物和健康相关生活质量等

多种评价愈后的指标
"('$"(%

' 长期有氧结合抗阻运动有

助于减轻患者的疲劳程度
"&#

' 低(中等强度的运动缩

短了术后住院时间及排便时间
"&$

'

总之$长期中(高强度有氧运动是治疗结肠癌的辅

助方式'

*$-$*!前列腺癌$>2"+)4)'.40.'2%!前列腺癌是美国

男性中最常见的癌症$也是男性癌症死亡的第二大原

因
"&"

' 美国新前列腺癌病例 )(U为 )& 岁以上男性$-&

岁以上男性占前列腺癌患者的 "*U

"&*

' 目前治疗方

法包括根治性前列腺切除术(放疗和雄激素阻断疗法

!4012":'0 1'(2/B4)/"0 )*'24(G$EM8"' 患者在术后需

要积极的身体康复$其中一种方式就是运动'

附表 "& 显示$治疗前列腺癌的主要运动方案为有

氧运动(抗阻运动及有氧结合抗阻运动' 有氧运动提高

了患者的身体活动水平$对患者的康复有积极作用
"&(

'

每天步行一万步可有效改善心血管健康
"&&

' 对接受雄

激素阻断疗法治疗的患者进行长期的抗阻运动和冲击

性运动可减少全身脂肪含量
"&)$"&-

' 雄激素阻断疗法联

合有氧运动及耐力训练显著改善心肺功能
"&'

(静息脂肪

氧化量(血糖
"&%

以及身体成分
")#

$对疲劳的改善也有显

著影响
")$

' 短期运动有助于维持雄激素阻断疗法后患

者的性生活
")"$")*

' 此外$与低强度运动相比$长期高强

度运动显著提高了峰值摄氧量和心肺功能
")(

'

综上所述$对于前列腺癌患者$常采用长期中(高

强度有氧结合抗阻运动作为辅助治疗'

*$-$(!肺癌$560: .40.'2!5=%!肺癌是美国癌症相

关疾病死亡的主要原因$"#$& 年约有 $&$' 万人死于

肺癌
")&

$死亡率超过结肠癌(乳腺癌和前列腺癌的总

和' 研究表明$运动可以改善肺癌幸存者的血液免疫

功能
"))

'

如附表 ") 所示$治疗肺癌的主要运动方案为居家

运动(有氧运动(有氧结合抗阻运动和高强度间歇训

练' 长期中等强度居家步行训练是控制肺癌患者焦虑

和抑郁的有效干预措施
")-

' 长期太极拳运动有助于提

高患者外周血单核细胞增殖和细胞溶解活性
")'

$减缓

疲劳$增强患者活力
")%

' 监督条件下的有氧结合抗阻

运动有助于减轻患者疼痛$但健康相关生活质量无明

*!
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显改善
"-#

' 然而$另一研究表明$长期中等强度有氧运

动或抗阻运动对健康相关生活质量(机体状态和心理

健康以及肿瘤治疗有很好的效果
"-$

' 中等强度居家运

动有助于延缓晚期肺癌患者身体功能的恶化$增强肌

肉力量
"-"

' 术后 &-- 周的患者$对短期高强度耐力训

练和力量训练接受程度较高
"-*

' 其他研究表明$术前

高强度间歇训练可显著改善有氧能力$但不能减少肺

癌术后早期并发症
"-($"-&

'

总之$对于肺癌患者的运动方案$常采用长期中(

高强度有氧运动或抗阻运动作为辅助治疗'

B<讨论

表 " 描述了运动干预类型及其在治疗各种疾病中

的应用' 运动对许多疾病$尤其是慢性非传染性疾病

具有积极作用$这与 >4+40'0 等人的研究结果一致
"-)

'

运动干预的临床意义值得肯定$与药物的巨大成本相

比$运动干预副作用少$减轻家庭和社会的经济负担$

是一种经济(安全的预防和治疗疾病的方法' 然而$并

非所有疾病都可以通过运动疗法得到改善$有时运动

疗法只能作为重大疾病的辅助治疗' 目前$运动指导

方案的类型主要包括有氧运动(抗阻运动和有氧结合

抗阻运动' 不同类型的训练方法各有特色' 例如$有

氧运动主要增强心肺功能%抗阻运动主要增强肌力$增

加基础代谢率'

然而$避免运动损伤比运动本身更重要$因此应主

动采取措施防止患者运动损伤' 在设计运动方案时$

应对患者进行综合评估$排除所有可能的禁忌症$选择

合适的运动类型和强度' 在训练过程中$要注意患者

对运动强度的适应情况$遵循循序渐进的原则$从低强

度开始$逐渐增加负荷' 在相关领域研究人员的共同

努力下$为每个人设计最佳运动治疗方案$帮助缓解疾

病症状$提高患者的生活质量'

本综述中文献选择过程存在一些不足' 在筛选文

献时$我们只纳入随机对照实验研究$未纳入系统性综

述或 3')4分析' 我们未纳入的系统性综述或 3')4分

析可能提到了其他疾病特异性发现' 因此$我们使用

的搜索范围可能没有覆盖所有相关研究'

表 4<

?(7@#4<?9*#',.#"#$%&'#.,$E($&,2':&'#('#'

8G('+"A'@'2./+' M/+'4+'+

E?

5O>$R>$RE$*/( A24.)62'+$"I'+/)G$%ET5M$=EM$=;T$>M$EM$1'(2'++/"0$40@/')G 1/+"21'2+$=R>M$=LM$

4A)'2N/10'G )240+(#40)4)/"0$O=$."#"0 .40.'2$(2"+)4)'.40.'2$5=

;FF8 RI'+/)G$8"M$8$M$=;T$;M$5=

<?

<")4)"2.6AA)'01/0"(4)*G$)'00/+'#I"-$R>$8"M$+)2"N'$=;T$>M$=R>M$=LM$4A)'2N/10'G )240+(#40)4)/"0$

O=$(2"+)4)'.40.'2$5=

=8

R>$8"M$%ET5M$+)2"N'$;M$F5M$4A)'2#60: )240+(#40)4)/"0$=LM$4A)'2N/10'G )240+(#40)4)/"0$O=$."#"0

.40.'2$(2"+)4)'.40.'2$5=

;? ;/( A24.)62'+$=EM$;M$EM$40@/')G 1/+"21'2+$=LM$5=

S? R>%RE%*/( A24.)62'+%+)2"N'$>M$EM$=R>M

EQ64)/."2-4)'2+I4+'1 '@'2./+' RE$>M$=R>M

K*"#'I"1G B/I24)/"0 '@'2./+' 5O>$RE$4A)'2#60: )240+(#40)4)/"0

?016240.''@'2./+' 8$M

="0.'0)2/.401 '..'0)2/.'@'2./+' E.*/##'+)'01/0"(4)*G$)'00/+'#I"-

EII2'B/4)/"0+"EM/E#P*'/3'2&+1/+'4+'#E?/4'2"I/.'@'2./+'#O=/I2'4+).40.'2#=EM/."2"042G 42)'2G 1/+'4+'#=;T/.*2"0/.*'42)

A4/#62'#=LM/.*2"0/.N/10'G 1/+'4+'#=R>M/.*2"0/."I+)26.)/B'(6#3"042G 1/+'4+'#=8/."3I/0'1 4'2"I/.'@'2./+'-/)* 2'+/+)40.'

)24/0/0:#;?/*"3'+I4+'1 '@'2./+'#;M/;60)/0:)"0&+1/+'4+'#;FF8/ */:* /0)'0+/)G /0)'2B4#)24/0/0:#F5M/F0)'2+)/)/4##60: 1/+'4+'#

5O>/#"-I4.N (4/0#5=/#60: .40.'2#S?/36#)/3"14#'@'2./+'#%ET5M/0"04#."*"#/.A4))G #/B'21/+'4+'#RE/"+)'"42)*2/)/+#R>/
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C<结论

运动疗法是一种提高患者身体素质(减轻疾病症

状的安全方法' 本文总结了 ") 种常见疾病的运动干

预方法$并对每种运动方案的主要特点进行描述' 比

较了有氧运动(抗阻运动等不同运动干预方法对不同

疾病患者病情的影响$并推荐了较为常用的运动形式(

强度和频率' 在未来的研究中$人们应关注运动疗法

在疾病预防中的作用$以期为家庭医生和健康管理人

员提供指导$帮助制定个性化和有针对性的预防疾病

的运动指导方案'
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