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体医融合背景下广场舞对中老年人心血管系统的影响
马丽君 梁丽珍 窦海波

（咸阳师范学院体育学院 712000）

摘要：目的：分析体医融合背景下广场舞对中老年人心血管系统的影响。方法：选择小区内 20名肥胖，且存在高血压、高血糖、高血脂等

心血管疾病中老年人群为研究对象，试验前检测 20名中老年人血脂、血糖、动脉血压等，并做好记录。研究对象均为志愿者，积极参与此

次活动，实施周期为 1个月，每周进行 3-5次长达 60分钟以上的广场舞活动，并且每周周末帮助中老年人测量血糖、血脂、动脉血压指标，

做好记录工作。结果：对比试验前后记录的检测数据，可以发现其肌肉情况无明显变化，其血浆总胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇有所降低，

其空腹血糖明显降低，血脂、动脉血压也逐渐降低。结论：体医融合背景下，广场舞对中老年人心血管系统有改善作用，且对其心血管病

聚集危险因子起到了抑制效果，进而提倡中老年人通过广场舞，改善或预防心血管系统疾病。
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近年来，心血管疾病在我国大众群体中，发生致死概率已经成
为仅次于肿瘤的第二大病因，人的心血管系统出现问题，则容易引
起循环系统疾病。肥胖、高血脂、高血糖、高血压等都是引发心血
管疾病的主要危险因子，该这些危险因子在中老年人群中盛行，也
是业内公认的引起心血管系统问题主要因素。相关研究结果显示：
通过合理饮食、科学运动可预防心血管系统状况的出现，是有效管
控危险因子的重要手段，进而降低心血管疾病发病率。因此，体医
融合理念已经提出，得到了广大医患的支持，为了验证其效果，本
文将采取试验数据分析法予以论证广场舞对中来年人心血管系统
的影响。

1.研究材料及方法
1.1 一般资料
选取小区 20 名中老年人为研究对象，其年龄在 45-65 岁之间，

从身体状况来看，他们部分人体型肥胖或超重，存在血压异常、血
糖、血脂高等心血管系统危险因素。试验中，所有人均签订知情同
意书，并且进行了身体检查，有 8人血压收缩压大于 140mmHg、
舒张压大于 90mmHg，有 4人空腹血糖大于 7.0mmol/L、糖化血红
蛋白大于 6.5％，有肥胖、超重情况者 15 人，血脂紊乱者 6人，属
于慢病人群。这里也要注意，为了确保中老年人身体健康及试验安
全性，不得选择长期低血糖、血压波动大、有运动禁忌和有肾、心、
脑并发症者，若经过检查志愿者心律失常，有冠心病，那么要劝导
其适当运动。

1.2 试验方法
本次试验得到了社区支持，我们组织 20名志愿者每周进行 3-5

次的广场舞锻炼，编制了专门的广场舞，运动量适当，并建议所有
志愿者每天合理膳食，为了掌握完整的数据，给研究对象统一发放
医学检测设备和心率表，这样中老年人每日锻炼时，也可以根据自
己健康状况适当增加或降低运动量[1]。广场舞形式以有氧运动、健
身操为主，强度始终为中等强度，并且每周进行广场舞运动期间，
有医护人员做运动前、后中老年人血脂、血糖、血压检测，并做了
详细记录。此外，试验前、后三天，分别采集了研究对象空腹情况
下的肘静脉血，将血清分离，借助专业仪器对血清胆固醇、高密度
脂蛋白胆固醇、甘油三酯等进行检测，采用葡萄糖氧化酶法对其血
糖进行了测定。

2.试验结果
2.1 广场舞对中老年人血脂的影响
人的机体脂代谢状况有血液中高密度脂蛋白胆固醇、甘油三

酯、总胆固醇等反应，这也是检验心血管系统情况的主要指标，其
值高低与否和人体弹性功能、血管结构息息相关。研究结果表明：
体医融合背景下，经过一个月广场舞锻炼后，试验参与者甘油三酯、
总胆固醇等明显降低，高密度脂蛋白胆固醇有升高趋势，但幅度极
小，对心血管系统无显著影响。站在综合角度上看，体医融合促进
了中老年人心血管系统环境的改善[2]。

2.2 广场舞对中老年人空腹血糖的影响

人体糖代谢状况有血糖检测结果直接反映，胰岛素抵抗能力通
过葡萄糖甘油三酯乘积指数反映，上述指标也是心血管疾病聚集因
子。研究结果分析得出：试验后，中老年人空腹血糖与葡萄糖甘油
三酯乘积指数相对于试验前有降低趋势，并且中老年男性群体进行
广场舞锻炼后，血糖异常情况得到明显改善，甚至彻底解决了血糖
异常问题，中老年女性血糖异常发生率也大大降低。

2.3 广场舞对中老年人动脉血压的影响
高血压是心血管系统问题产生的高危因子，多重因素长期综合

作用下得以造成高血压。研究结果显示：相比于广场舞运动前，中
老年人群体试验后血压指标略有下降，但数值差异不大。中老年男
性血压降低较为显著，比试验前发生率降低了 17.23％，中老年女
性高血压发生概率比试验前降低了 4％。

3.讨论
通过临床资料分析及试验调查，可以了解到，体医融合方式对

慢病管理有积极意义。当前体医融合存在“重治疗、轻锻炼”情况，
运动锻炼停留在口头宣传、教育层面上。针对心血管系统疾病这样
的慢病，仅依靠医疗方式远远无法达到预期效果，将运动锻炼和医
学治疗方式有机结合，能够取得更好的效果，本文我们将试验方案
一一罗列，了解到心血管系统疾病与人高血压、高血脂、高血糖及
肥胖指标相关[3]。因此，试验过程中，制定了具有针对性的暗语方
案，采取中低强度广场舞运动方式，增加参与试验者体内脂肪分解
代谢，提升机体脂肪动员，同时对心血管系统其它高危因子也存在
积极影响，增加体力活动的同时，加上中老年人主动调整饮食结构，
进而试验研究结果中，不难看出试验后中老年人心血管系统情况比
试验前明显改善。此外，运动干预下，加速了中老年人机体脂质分
解代谢，起到了不同程度减肥、减重效果，自然也减轻了中老年人
心血管系统负担，由此可见，广场舞运动能够预防和改善中老年人
心血管系统状况。

总结语：
综上所述，众所周知，中老年肥胖人群易发生心血管疾病，一

方面这是因为系统功能退化而导致的，另一方面也与中老年人缺乏
运动量、膳食不合理有很大关系。广场舞是一项现代中老年人喜闻
乐见的运动方式，经过实践研究也表明，体医融合背景下，广场舞
能改善中老年人心血管系统状况，对中老年人身体健康有着积极影
响。
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