
游泳运动针对大众体育而言有着很强的健身价

值，针对康复体育而言有着很强的康复作用，特别是

针对于癌症这一健康大敌更是有着很好的控制作

用，虽然游泳运动对癌症的控制过程还需进一步探

索，但现今研究成果已有所突破。

! 游泳运动对癌症的康复作用

美国哈佛大学公共健康系教授弗里希的研究表

明，“在一生中经常参与游泳运动的妇女可以显著地

减少乳腺癌和生殖器官患癌的危险”。他对"!—"#岁

的$%&&名大学毕业生进行调查。结果发现在大学就

读时不参加游泳运动的妇女患乳腺癌的比率，比经

常参加游泳运动的妇女高出’#(，而患子宫、卵巢、

宫颈和阴道癌比率则高出两倍之多。虽然，游游运动

究竟如何控制癌症还有待进一步探索，但从目前各

家学者的研究成果，综合起来有以下几点：

!)! 游泳运动能提高中枢神经系统的调节机能

癌症患者进行康复游泳运动可提高中枢神经系

统的调节机能，增强生理防御机制，恢复内在平衡，

提高防病治病的能力，高级神经枢对全身的生理活

动起着调节作用，但它又依靠接受周围各系统、器官

的刺激冲动来维持其正常功能。当人体患病后，被迫

采取静养或长期卧床休息时，由于缺乏运动，使运动

器官及其他分析器传到大脑皮质的兴奋性明显降

低，因而减轻了对全身器官系统的调节，造成机体内

部以及机体与外界环境的平衡失调。针对这种情况，

康复体育通过适当的游泳运动，能加强本体感受刺

激，通过传入神经来提高中枢神经系统的兴奋性。改

善大脑皮质和神经体液调节功能。由于神经系统调

节功能得到改善，机体对外界环境的适应能力和对

致病因素的低抗力增强，从而提高了防病能力。

!)" 游泳运动能改善血液循环和新陈代谢

!)")! 游泳运动能改善血液循环和新陈代谢，加速

疾病痊愈，有助于健康的恢复，患病时，由于疾病影

响了某些内脏的功能，加上缺乏运动，整个身体的机

能活动处于很低水平，特别是血液循环和新陈代谢

功能变得很差，不利于疾病痊愈和康复。游泳运动能

通过神经反射和神经体液调节，改善全身血液循环，

呼吸功能和消化系统的功能，改善新陈代谢和组织

器官的营养过程，增进食欲，使整个功能活动水平提

高，从而有利于病愈和康复。

!)")" 游泳运动还能促使体内贮存的蛋白质转化为

糖皮质激素，这类激素具有防癌作用。此后，人体在

运动量适中时，磷酸糖代谢加强，生成更多的还原型

谷胱肽，它能催化脂质氧化物及过氧化氢，消除过氧

化作用和抑制自由基（与癌发生有关的重要因素）的

连锁反应，起到防癌作用。人在进行游泳运动时代谢

加强，通过皮肤排汗、呼出气体等途径还可把体内致

癌物质如亚硝酸、丙酮、氯仿、铝、锶、铍、砷等排出体

外。

!)* 游泳运动能维持和恢复机体的正常功能

游泳运动有促进机体功能正常化的作用，表现

在患者机体或某些系统功能出现障碍时通过专门的

功能练习，能使其恢复正常。例如患病后长期卧床使

肢体处于废用状态，引起肢体麻痹时，可能通过被动
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运动和“传递性冲动运动或某些本体反射恢复肢体

的运动功能，同时通康复游泳运动可使局部血管扩

张，血流加快，提高酶的活性，使肌纤维增粗，关节滑

液分泌增加，改善软骨营养，并可牵伸挛缩和粘连组

织，从而使机体功能恢复。此外，康复游泳运动还能

维持原有的运动性条件反射，消除或抑制病理性反

射，因而有助于功能的恢复。如果在卧床期间就开始

进行锻炼，可使肌肉不至于萎缩，关节也不至于僵

硬。当病情好转、允许起床活动时就有了更好的锻炼

条件。

!"# 游泳运动还可以发展身体代偿功能

由于损伤和疾病可使身体某器官功能发生严重

损害，或者完全丧失，但依靠代偿作用，机体能使这

些受损器官的功能尽管恢复。例如健肾对切除肾的

代偿，健肺对切除肺的代偿，健肢与截肢功能的代

偿，长骨对扁骨造血功能的代偿，听觉和触觉对视觉

丧失等，心肌的代偿以及生物免疫防御功能的代偿

等。游泳锻炼对发展身体某些代偿功能，能起很大作

用，从而为癌症患者生活上自立，重新走入社会创造

良好的条件。

!"$ 游泳运动功能改善人的情绪，消除忧郁和烦恼

科学家们在调查中还发现，人由于情绪长期受

压抑或精神受到创伤，也易患癌。临床统计表明患癌

症的人%&’是由于情绪受到压抑，精神受到创伤而

发病的，这是因为当人处于较大精神压力时，长期出

现的焦急情绪会降低或抑制人体的免疫功能，诱发

内分泌失调，如可使催乳素分泌过剩而致乳腺癌；使

肾上腺、皮质酮激素分泌过多，从而影响巨噬细胞、

淋巴细胞及免疫抗体的产生，造成免疫能力下降，从

而有利于癌细胞的滋生和发展。而适宜的游泳运动

则可以调节人的情绪，反射性地提高大脑皮层和丘

脑（包括下丘脑部位）的兴奋性。神经生理学研究表

明，下丘脑是控制人体多种功能的中枢，其中包括

“愉快中枢”。因此，从事康复游泳时，患者可以出现

良好、愉快的情绪，并可以通过交感神经产生营养性

影响，进而改变物质代谢过程，让人体生理机能处于

最佳状态，情绪稳定，心境良好，使神经系统的调节

机能得到改善。

( 游泳运动针对癌症的康复要讲科学

性
众所周知，游泳运动可以引起身体发生各种变

化，变化的程度可因运动强度，量等有所不同。适度

游泳可以降低癌症发病率，而运动过度则会造成疲

劳过度，损害免疫功能，不仅达不到防癌抗癌的作

用，还会增加新的痛苦。一般人的体育运动，可以根

据个人的兴趣、爱好和锻炼目的来选择，而癌症患者

的康复运动必须按照康复体育的计划即运动处方进

行。这是因为癌症者体质虚弱、病情复杂，不适当的

康复体育运动只会适得其反，加重病情或是无明显

效果使患者丧失信心。因此，癌症患者应在康复体育

指导者的指导下参加游泳锻炼，同时应注意以下几

个方面。

("! 进行游泳运动前必须体格检查

癌症患者在进行游泳运动之前，应由康复体育

指导师在参考临床诊断的基础上作进一步检查。主

要作心肺功能检查，运动负荷试验，体力测定等，要

参与的运动器官重点检查肢体功能，如关节活动幅

度、肌肉力量以及心态分析等。有些患者还需作神经

系统机能检查。所能检查的结果将成为制订康复体

育锻炼计划———运动处方及检查锻炼结果的依据。

("( 进行康复游泳锻炼应循序渐进

肿瘤患者在长期卧床后，要想恢复原来的体力

活动，一般需要经过一段较长的时间。长期卧床使身

体处于废用状态，关节变得僵硬，肌肉萎缩，骨质脱

钙，内脏机能下降，而游泳运动对人体产生的良性效

果，要通过机体一定周期的生理、生化变化的量的积

累，才能达到机能和结构的质的提高，所以卧床时间

越长，恢复体力所需时间也越长。此时不应急躁，要

缓慢而循序渐进地进行锻炼。只有掌握循序渐进的

原则，在进行全面体格检查后，按照每个人的具体情

况，根据康复游泳运动计划，逐步地增加运动量，才

能以最短时间收到最大的效果。原则上可分阶段进

行。第一阶段是以简单、不需花多大力气，卧床时即

可进行。这些活动能帮助患者恢复一些体力，此后，

可根据患者体力改善的情况，适当增加运动强度。当

患者可以起床活动时，就开始第二阶段游泳的锻炼，

可进行水中的漂浮、行走、带浮板或救生器具的支体

活动，这时的活动量比第一阶段大，目的在于增加体

力准备，补偿肿瘤或治疗肿瘤造成的消耗，为恢复正

常活动准备条件。在患者可以整日离床时，就进行第

三阶段的游泳锻炼，可进行各种运动量适宜的水中

活动，如慢游、水中游戏、各种泳姿的交潜游泳等等。

此时活动量更大，以便加强体力，恢复健康。

("% 持之以恒

只有坚持游泳锻炼方能见到康复的效果，心脏
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功能锻炼效果要!—"周后方可看出，肌肉力量也要

经过数周后才能增长。这是因为机体功能的提高，有

一个从不适应到适应的过程，适宜的运动对人体产

生的良性效果是在适当的量变积累中才能达到质变

的飞跃，一系列生物分子、生物化学等的微观变化所

导致的各系统生理机能的改善和变化，最终体现在

人体整体机能的提高上。癌症疾病是一种顽固的疾

患，更需要有坚持不懈的耐心和毅力，因此，康复游

泳运动必须坚持和遵循持之以恒的原则，切不可“三

天打鱼，两天晒网”。

#$% 加强医务监督

对参加康复游泳运动的癌症患者尤其要注意加

强医务监督，以避免意外情况发生。锻炼中应密切观

察患者的主客观反应，特别要注意伤病情况的变化，

如发现不良反应，但在下次锻炼之前可恢复到原来

状况的，可认为处方基本适当。锻炼过程中，还应定

期进行检查及功能评定，以了解锻炼效果。同时患者

要多与康复游泳运动指导师交流，把所存在的问题

全都说出来，便于康复游泳运动指导者及时准确地

了解情况，从而有效地进行康复游泳运动。

& 结论与建议

游泳运动对于癌症的康复有较明显的作用，因

为游泳运动能提高中枢神经系统的调节机能，改变

血液循环和新陈代谢，还能维持和恢复机体的正常

功能和发展身体代偿功能以及改善人的情绪和消除

忧郁和烦恼，因此癌症患者应在康复指导者的指导

下多从事此项运动以加快患者的康复，但运动过量

又会阻碍病情的良性转化，因此把握量和强度是关

键所在。
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