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冬泳对人体健康影响的研究进展
*

Research Advancement of Effect of Winter Swimming Upon Health
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摘要:概述了近年来国内外冬泳对人体健康影响的研究进展, 探讨了冬泳运动对人体健康的影

响及作用机制,从现有的研究材料来看,冬泳的促健康作用是广泛的 ,从循环、吸呼、免疫等系统

都有积极作用。这为推广和普及冬泳, 进一步制定科学合理的冬泳健身计划提供理论依据。
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Abstract: This anicle rev iew ed the recent y ears research advancement of effect o f w inter sw im-

ming upon health and discuss the mechanism o f w inter sw imming to body and effect of w inter

swimming upon health. Based on the recent r esear ch mater ials, w inter sw imming can promote

the health o f body . It is g ood to respir ator y, circulato ry, immunity and so on. For spreading w in-

ter sw imming, this article prov ides theor etical suppons to set dow n t he log ica plan.

Key words: winter swimming ; health; research advancement

1  前  言

冬泳是一项冬季室外的游泳运动。室外指自然水域(如江

河湖海)与人工水域 (水库、露天泳池)。冬季是指立冬以后到

春分前后,气温以 10e 以下为冬季的标准定义, 水温上则以
17 e 以下时游泳视为冬泳范畴[1]。冬泳不仅具有游泳运动的

好处,还具有冷水刺激的健身作用, 这点已被世人所注目。国

内外许多专家和学者做了很多有关冬泳运动方面的研究。通

过科学的冬泳锻炼,能够增强体质、提高机体抵抗力和免疫力。

本文概述了近年来国内外冬泳的研究进展, 探讨了冬泳运动对

人体的影响及作用机制, 为推广和普及冬泳, 进一步制定科学

合理的冬泳健身计划提供理论依据。

2  研究方法

文献资料法:搜索网站、中国期刊网数据库等有关冬泳方

面的论文等资料,并对文献进行分析整理。

3  冬泳的作用机制及对人体的影响

3. 1  冷刺激导致机体的应激反应

应激反应是指人体对内外环境的各种刺激做出反应的过

程,是身体自我保护的一种本能反应, 适度的应激可激发身体

产生适应。但是,过度的应激会使身体难以适应, 从而损害健

康甚至致病。适度的冬泳就是利用个体可接受的冷刺激来激

发身体, 使之产生适应, 从而有利于健康。反之由于个体差异

或冷暴露时间过长, 不适度的冬泳会损害健康。

3. 1. 1 适度应激反应

冬泳中的冷刺激使人体产生应激。纪锦和[2] 研究发现在

15 e 水温下冬泳, 应激激素正肾上腺素及皮质醇都有显著增

高, 而参加其他形式运动的对照组这两项指标都在正常范围,

说明在冷环境中运动, 首先产生相应的应激反应 , 长期不断的

冬泳通过神经内分泌系统的调节, 人体会产生适应, 表现为应

激激素的分泌相对下降且保持在正常范围内并显著高于普通

人。黄兆申[ 3]研究表明大鼠长期处于低温环境时, 产生应激,

表现为血浆甲状腺激素 ( T3)含量增高, 其分解速度加快的同

时, 各种实体组织中与其结合的蛋白质增多。低温作用于机

体, 通过体温调节中枢引起下丘脑促甲状腺激素 ( T 3)释放激素

TRH 的合成和释放增加。TRH 作用于腺垂体引起促甲状腺

激素( T3)合成和释放增加。T3 对急性寒冷反应迅速, 以此来

维持正常生命活动的需要。刘杰等[ 4]研究显示冬泳运动机体

应激反应以促肾上腺皮质激素( ACTH )的合成和释放增加、

促进血清皮质醇浓度升高为主。第 1 年和 3年以上冬泳者冬泳

运动时的应激能力基本无区别。多数正常人适应这项运动。3

年以上冬泳者应激反应良好, 而第 1 年冬泳者应激反应还不完
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善,这说明长期坚持冬泳运动, 机体的应激能力才能提高。

3. 1. 2  过度应激反应

应激反应有一个过程。李德甫等[ 8]研究认为应激包括三

个阶段:首先是警戒反应期, 动员肌肉, 克服身体机能惰性, 增

加反射活动的灵活性。其次是抵抗期, 身体产生适应中 , 表现

出人体耐寒能力的提高。最后是衰竭期, 表现出应激反应消

失,适应性也消失, 过低的水温和过长的时间, 也可能造成应激

和抵抗阶段的消失而进入衰竭阶段导致应激性疾病的发生, 使

机体受到损害。冬泳中的应激也要适度。龙静玉[9] 研究对冬

泳锻炼前后60 分钟内每隔10 分钟进行一次光反应时和握力测

试。发现在水温为 15 e 以下出现握力下降和光反应时延长等
机能下降的反应,但由于冬泳应激反应, 人的精神状态是较好,

因而在这一过程中冬泳人较容易出现机能状态与思维过程不

统一的现象,这就是反应不安全期, 约为 40 分钟。所以 , 冬泳

的应激要适度,注意合理度过反应不安全期, 防止应激过度出

现意外伤害事故。纪锦和[10]通过对冬泳者出水后的心率、血压

观察寒颤组与非寒颤组的变化情况确定了冬泳的安全阈, 即出

水后5- 10 分钟所测得的腋下温度能达 27. 4度作为标准,即合

理的应激强度。Ko lettis 等[11] 研究表明, 对未习惯冬泳者突然

冬泳可导致有害的结果,但长期冬泳后, 产生适应性, 提高对寒

冷的耐受性,对健康有利。

3. 2  对人体各器官系统的影响

3. 2. 1  冬泳对心肺功能及血管系统的影响

任淑兰等[23]十年的列队研究中, 发现对照组(非冬泳组)十

年后( 1993 年)最大通气量、肺活量、心搏出量和心输出量明显

差于1983年( P< 0. 05~ 0. 01)。而冬泳者1983年的心、肺功能

各项指标接近对照组, 从 1987 年开始出现差异 , 高于对照组。

到 1993 年, 冬泳组的心搏出量、心输出量、心功能指数、心率、

最大通气量和肺活量等指标显著优于对照组( P< 0. 01~ 0.

001) , 冬泳对促进心肺功能作用很明显。有国外研究[24]将 8 名

男性志愿者分别在冷水( 11e )和温水( 28 e )中浸泡, 发现其在

冷水中的初 3 次肺通气量分别是 94. 5 升、71. 3 升和 94. 6 升/

分钟,在温水中分别 60. 0 升、36. 3 升和 38. 6 升/分钟, 可见冷

水浸泡时的肺通气量显著增高,随着肺通气量增高肺泡中的二

氧化碳分压下降,由 36. 4 托耳( tor r)降到 23. 9 托耳( to rr)。温

水浸泡组的二氧化碳分压则无明显改变。说明冬泳对肺功能

的影响其冷暴露因素起关键作用。季丽萍等[12]研究指出冬泳

者的最大心输出量和心脏每搏输出量比对照组(非系统体育锻

炼者)明显增加, 冬泳组达到目标心率的人数 ( 81. 3% v 58.

3% )以及运动时间( 15. 69v 10. 38 分钟)明显高于对照组; 运动

负荷心电图 ST 段下降在冬泳组和对照组中均出现, 但对照组

下降程度明显高于冬泳组。说明长期冬泳能减少心肌耗氧量,

改善心肌血液,提高心肌的收缩力。张美桃[ 13]的动物实验研究

显示冷水游泳组的心肌细胞质内的线粒体体积大、分布密集。

心肌细胞内糖原颗粒显著增加。结果表明长期适度的冷水游

泳有助于改善心肌细胞的超微结构, 提高心肌细胞的能量代谢

和能量储备, 促进心肌细胞的活性。

季丽萍等研究[21]发现长期参加冬泳者与正常健康非冬泳

者相比安静时心率明显降低。李雪丽等[ 22]研究发现冬泳者与

对照组相比,心率低 ( P< 0. 05) , 心搏出量和心输出量高 ( P<

0. 05) ,肺脏最大自主通气量和肺活量高( P< 0. 01)。Boksha V

G和 Kubyshkin A V 等人[20]经过多年的观察发现, 经常进行海

水冬泳活动可以对心血管疾病患者心、肺功能的改善产生意想

不到的效果。

有国外研究[ 18]于冬季前后对冬泳组和对照组作了安静血

压测定。发现冬泳组平均血压由 134 ? 12 降到 128 ? 12mmH g

( p< 0. 05)。对照级血压也有降低, 但无统计学意义差别。表

明冬泳适应后血压可轻度降低。周宇廷等[ 19]研究发现冬泳者

的脑动脉血流速度高于同龄对照组( P< 0. 05) , 认为冬泳可改

善脑血流状态, 增加脑血流量。

周锦华等[ 14]研究表明, 全血还原黏度, 红细胞压积及血浆

纤维蛋白原比对照组有一定的下降( P< 0. 05) , 红细胞电泳

时间和沉降率较对照组显著降低( P< 0. 01) , 指出冬泳对血

液流变学的部分指标有一定程度的改善。贾劲等[ 15] 王续武

等[ 16]研究显示有训练的冬泳运动员全血粘度, 全血还原粘度,

血浆粘度, 血细胞容积百分比, 血沉以及血沉方程 K 值等均没

有发生显著变化。证明经过训练的冬泳运动员由于长期反复

的寒冷刺激使血液系统出现生理性适应, 使免疫功能增强。研

究提示冬泳者的 Zeta 血沉显著低于普通正常男性组( P< 0.

01) ,说明长期冬泳运动使红细胞活力明显提高。赵纲[ 40]等对

15 名长期参加冬泳锻炼的中年人(冬泳组)与 11 名同龄的、无

系统体育锻炼的中年人(对照组)比较研究,指标选择血液流变

学指标以及血浆纤维蛋白原含量、组织型纤溶酶原激活剂( t -

PA)和纤溶酶原激活剂抑制物( PAI- 1)活性。其结果: 与对照

组相比, 冬泳组全血粘度低切、中切和高切, 全血还原粘度低

切、血浆粘度、红细胞压积以及红细胞聚集指数均显著下降, 红

细胞变形指数显著升高。与此同时,冬泳组血浆纤维蛋白原含

量显著下降, PA I- 1 活性有下降趋势, 但无显著性差异; 而血

浆 t- PA 活性和 t - PA / PA I- 1 显著升高。结论是长期冬泳

锻炼能增强机体的纤溶功能, 降低血浆纤维蛋白原含量, 改善

机体的血液流变学特性。

综上所述, 坚持合理的冬泳锻炼, 确能改善和增强心肺功

能以及血液系统功能。

3. 2. 2 冬泳对机体代谢的影响

具有调节血脂血糖代谢的作用: 有国外学者研究[5]冷环境

中运动可降低血脂, 这是因为在寒冷环境(冷空气或冷水)中运

动, 由于肌肉收缩和肾上腺素分泌增多, 促使肌糖元分解为葡

萄糖以及皮下和肌肉脂肪分解为脂肪酸以供作能量, 肌糖元耗

尽后就完全转向脂肪分解。此种脂肪分解后的游离脂肪酸在

进入肝脏前已作为能量消耗掉, 因此不易进入肝转成 VLDL 和

LDL ,同时肝生成的 HDL 增加, 这就有助于降低血脂。(腹腔

脂肪分解后形成游离脂肪酸, 直接由血流进入肝脏, 在肝脏中

很快转成极低密度蛋白( VLDL) 和低密度蛋白( LDL ) , 同时肝

脏中高密度脂蛋白( HDL)产生减少,因此腹腔脂肪分解增多就

可形成肝脏和血液高 VLDL、LDL 和低 HDL , 这就形成高脂血

症)。另有研究[6]认为冬泳起始时由于急性冷应激, 血糖轻度

升高, 约升 12mg/ dl,经规则运动适应后血糖即恢复到原水平,

并且血胰岛素降低 50% ,此降低有助于游离脂肪分解。邹裕桂

等[ 17]研究结果是冬泳后总胆固醇( TC)有所下降。季丽萍等[ 38]

研究结果显示, 冬泳运动能够降低老年人的 T C、T G、VLDL 和

MDA 水平, 提高 HDL 和 SOD 水平,表明冬泳运动对改善老年

人脂类代谢、增强机体的抗氧化能力有积极的意义。

对于皮下脂肪的作用有研究[7]让志愿者头露水面, 浸泡在

14 e 水中,每次 1小时 , 3 周内共 15 次, 结果显示志愿者体内热

量散失受到限制, 1 小时冷试验期间约可保存 25%以上的热

量。其保存体内热量的机制是体温调节在较低水平和皮肤血

管收缩, 其皮下脂肪增多的作用较明显。

3. 2. 3 冬泳对免疫的影响

冬泳对防止急性呼吸道疾病效果明显[ 25]显示, 冬泳组上呼
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吸道感染率的发生较对照组低 40%以上。据日本研究[ 26] , 急

性冷暴露时抑制性巨噬细胞产生和激活, 从而抑制了免疫系统

功能。持续和规则的运动在冷环境中, 可扼制此抑制性巨噬细

胞产生和激活,从而阻止免疫系统减退。有国外动物实验[ 27]显

示急性酷冷作用使细胞和体液免疫功能均减退,包括应激蛋白

所诱导的免疫功能也减退, 经 2、3 周训练后可适应而不减退。

有国外研究[28]表明冬泳时免疫功能的产生与应激蛋白有关, 冬

泳冷应激时可引起细胞反应而产生应激蛋白, 此蛋白作为天然

免疫系统的激活分子对诱导细胞的免疫反应起关键作用, 可激

活自然杀份细胞和细胞毒性 T 细胞。有学者[ 29]认为, 运动所

致免疫功能改变也与应激蛋白有关, 运动应激时产生应激蛋

白,此应激蛋白是免疫细胞活性的有力调节者, 从而影响到运

动的免疫功能。

仆一夫等[30]研究证实冬泳组的活性 T 细胞数和总数比对

照组多, 进而说明冬泳组机体细胞免疫力比对照组强。Dugue

等[31]发现, 经常冬泳者安静状态下血浆 IL- 6, 白细胞和单核

细胞明显高于不参加冬泳者。黄春芳等[ 32]研究证实长期海水

冬泳可使周围血中中性粒细胞降低, 淋巴细胞升高; IgG 增加

且维持较长时间, IgA 降低。孙庆华等[ 33]研究结果显示冬泳

组的血清 IgA、IgG均较对照组增高, IgA 有显著性差异, IgM

较对照组降低,但无统计学意义。说明冬泳可提高人体的免疫

能力。王晓稼等[34]研究发现冬泳能显著性地提高机体的自然

杀伤细胞( NK )活性,而且能显著提高外周血中 NK 样细胞-

大颗粒淋巴细胞( LGL )和抗原表达单核细胞( CD16+ )的比例。

研究结果表明冬泳能提高人体的免疫能力。

3. 2. 4  抗衰老

有研究者[35]观察了增加能量消耗(用冷水浸泡)的大鼠寿

命是否缩短。用 6 月大的雄性大鼠浸泡于 23e 冷水中每日 4

小时,每周 5 日, 经 3 月后达到习惯和耐受,如此维持 32 个月。

发现其食物摄入量增加 44% , 但体重未增加, 且显著低于对照

组;冷浸泡组的平均寿命为 968+ 141 天, 对照组为 913+ 159

天;并且冷浸泡组的抗恶性肿瘤能力强于对照组, 经尸检前者

恶性肿瘤的发生率为 24% , 后者为 57%。由此可见, 冬泳能量

消耗增加不会影响寿命。乌克兰国立哈克夫大学细胞基因学

系的研究小组[36]研究证实, 控制人体内细胞核的发电能量, 使

细胞永远活跃,是达到青春常驻的方法; 而要令细胞核大量放

电,最简单莫过于洗一个冷水浴。该大学细胞基因学系主任夏

巴佐夫指出,人类能活多久, 一半由遗传基因决定, 另一半则视

乎外在因素,包括生活环境与饮食营养, 但想青春常驻及充满

活力,则取决于能否控制人体细胞核的放电能量。他说 , 冷水

浴的/ 寒颤0冲击能令细胞立即有反应, 释放大量电能, 使人体
温度在短时间内升至摄氏四十度, 这瞬间的高温有杀死微生

物、病毒甚致癌细胞的作用, 并且能刺激细胞活动, 延长细胞活

力,达至使人不易衰老的效果。

潘志军[37]研究结果是安静时冬泳者红细胞 SOD 活力明显

高于对照组,血浆脂质过氧化产物 MDA 含量明显低于对照组 (

P< 0. 05) , 冬泳后, 冬泳者 SOD 和 MDA 没有变化, 表明经过

长期冬泳训练使红细胞内抗氧化酶产生适应, 增强了抵抗氧自

由基损伤的能力。Chen JD.等[ 39] 研究表明惯于冬泳者的血清

铁降低,可使氧自由基减少, 从而增强体内抗氧化能力。研究

结果表明冬泳具有一定的抗衰老作用。

4  冬泳的医学监督研究

李云清等[41]对无慢性病史的冬泳者血压的研究中, 无论是

在 4 度还是 8 度的水温中游泳 5 分钟, 所有的受试者收缩压和

舒张压都会升高(幅度+ 7~ 55/ + 4 ~ 35 毫米汞柱 ) , 4 度水温

时血压变化幅度明显大于 8 度;脉搏明显增加。水温对于血压

和脉率是独立影响因素。30 分钟后大部分人以上指标恢复到

入水前。作者认为血压和脉率是主要的医学监督指标。出水

后 30 分钟测量指标的恢复状况可以作为无慢病的冬泳者是否

适应该项运动的指标, 但不一定适于高血压患者。

王杰[ 42]等对高血压患者进行冬泳的研究, 在 0 度水中 2 分

钟后血压均高于健康冬泳对照组,但二组的冬泳后脉压差变化

没有显著性差异, 健康组的脉搏反而高于高血压组, 结论是长

期锻炼使得患者的适应性增强。但是高血压组冬泳者中有一

个 210/ 110 毫米汞柱重度高血压患者, 虽然暂时没有意外发

生, 但是必须高度警惕。还有一例 71 岁长达 18 年的冬泳者, 多

年稳定在血压 160/ 105 毫米汞柱, 这些患者血压没有达标, 将

会加重靶器官的损害。

陆续也有关冬泳个案心脑血管意外的报道,刘桂芳[ 43]等报

道, 一位 30 年冬泳史的同志很少感冒, 但有一次感冒后还在流

浓鼻涕就下水冬泳, 引起面神经麻痹。有一个 16 年的冬泳俱

乐部 400 余人, 出现 3 例猝死,均为心源性猝死, 在死亡之前均

有不适感, 或极度疲劳、或头晕心慌、或心前区疼痛。但没有引

起个人重视。加强特殊人群的医学监督和科学知识普及非常

重要。

5  小  结

冬泳是在寒冷的水中进行的一项运动,易使机体产生很强

的应激反应, 冬泳不仅具有游泳运动的好处, 还具有冷刺激独

到的健身作用, 国内外的研究表明, 通过科学的冬泳锻炼,能够

增强体质、提高机体抵抗力和免疫力, 对锻炼者身体健康具有

积极的促进作用, 从现有的研究材料来看, 冬泳的促健康作用

是广泛的, 从循环、吸呼、免疫等系统都有积极作用。与任何一

种运动方式相同, 尤其冬泳是挑战人体极限的运动, 必然含有

对安全的危险因素, 在医学监督、禁忌症方面的研究不够多。

另外在能量消耗、运动负荷的安排、心理等方面研究均有待于

进一步的研究。
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的,对于大型体育赛事举办后的评估是一个庞大的系统工程,

随着我国综合国力的提升大型的体育赛事举办日益增多, 这无

疑对我国及举办地区的经济发展和城市环境的改善带来的重

要机遇,因此, 对大型体育赛事的举办后的社会影响评估进行

研究也显得尤为重要。本文认为, 大型体育赛事对区域社会经

济发展的影响主要分为:经济影响、社会影响、体育等文化事业

影响等方面。从时间序列来看,大型体育赛事对区域社会的影

响可分为近期、中期和长期。重大体育赛事对社会影响评估的

内容主要包括:社会的就业、城市或地区发展、居民生活条件和

生活质量、文化教育、城市交通、城市景观和形象等。
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