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健康海南行动

海南中医药·传承与创新

八段锦源于南朝梁代，到宋代已在
民间流传，经过历代养生学家和习练者
的不断完善，形成了一套独立而完整的
健身功法。古人将这套功法比喻为

“锦”，意为动作舒展优美，如同“锦缎”般
优美而柔顺。

八段锦这一健身功法与中医
养生理论息息相关。中医以气血
为核心，特别以元气为根本，认为

经络不通、气血不畅，则百病丛生。因此
中医养生就是始终保持身体气血充足，
保证气血与经络、经穴相互配合，相互协
调的一个完整的调节过程。

作为由古代导引总结发展而成的一
种传统养生术，八段锦功法通过对外在
肢体的屈伸俯仰和内部气机的升降开
合，使全身筋脉得以牵拉舒展，经络得以
畅通，达到“骨正筋柔，气血以流”，强身
健体、防病治病的功效。

八段锦的功法分为八段，每段一个
动作，每个动作都对应着一个七字口
诀。从第一式到第八式分别为“双手托
天理三焦”“左右开弓似射雕”“调理脾胃
须单举”“五劳七伤往后瞧”“摇头摆尾去
心火”“两手鞠躬固肾腰”“攒拳怒目增气
力”“背后七颠百病消”。

作为八段锦中的第一式，“两手托
天理三焦”刚好体现了中医预防治疗的
整体观，同时也有全面唤醒机体潜能的
作用。

三焦是上焦、中焦和下焦的合称，
包括心、肺、脾、胃、肝、胆、肾、大肠、小
肠、膀胱等内脏器官。元气通过三焦
运行于脏腑，通达全身，故三焦顺，正
气升。这一式通过上举吸气，下落呼
气增加膈肌运动，加大呼吸深度，疏通
三焦，按摩五脏六腑，提高脏腑功能。

在这套功理逻辑完整的健身功法
中，每一个动作都能针对相应的局部起
到应有的效能，并通过局部调节整体。
例如在第三式“调理脾胃须单举”中，通
过左右上肢一松一紧的上下对拉可以牵
拉腹腔，对中焦脾胃起到按摩与疏通作
用，久之脾胃滞气疏散，中焦气血流通，
脾胃为后天之本，运化吸收水谷精微以
滋养全身。

睡不着？试试沉香灸
现代生活忙碌而琐碎，不少人都受到了睡眠

障碍的困扰，睡眠问题已成为当下社会所密切关
注的热门话题。中国睡眠研究会最新数据显示，
目前我国有超3亿人存在睡眠障碍。

什么是睡眠障碍？
睡眠障碍主要是指患者睡眠质量差以及睡

眠时间短，入睡困难或者是睡后容易被惊醒，严
重的患者甚至彻夜难眠，属于中医失眠范围。睡
眠障碍主要是情志内伤、饮食无节制、年老体虚
等原因导致的不能获得正常睡眠的疾病。

睡眠障碍容易影响患者正常的生活与工
作，研究表明，长期睡眠不足可增加患心脏病、
高血压、抑郁症等疾病的风险，因此应该积极
进行治疗。

自古以来，治疗睡眠障碍的方式层出不穷，
最常见的是口服药物治疗。“是药三分毒”，口服
药物治疗睡眠障碍容易产生耐药性，有的甚至对
身体有极大的副作用。

经过各种治法的临床疗效对比，大家发现了
沉香灸疗法。

灸疗法是中国古代治疗和预防疾病的主要
手段之一。中医治病有三大法宝，“一碗汤，一根
针，一炷灸”。著名中医文献《医学入门》指出，

“药之不及，针之不能，必须灸之”。可见灸是中
医治疗疑难杂病的宝中之宝，在传统医学中占有
举足轻重的地位。用最简单的话来说，灸，就是
药物和身体接触的过程，需要一个温度的变化，
即加温。

有人会问，灸疗法用药、用香选择性很多，为
什么偏偏选用沉香灸治疗睡眠障碍呢？选用沉
香灸有以下几个理由：

经研究，沉香具有镇静、镇痛、使肌肉松弛的
作用；沉香螺旋醇可能与中枢抑制有关，具有氯
丙嗪一样的安定作用；沉香的苯提取物可延长环
戊巴比妥小鼠睡眠时间。

沉香位列“沉檀龙麝”四大名香之首，香韵独
特，层次变化丰富，在不同的熏燃阶段，会有不同
的气韵散发，美妙的香气令人心旷神怡，欲罢不
能，其香能通过人体奇经八脉三百六十五络，安
魂定魄，净念相持，是失眠者最佳之辅助入眠奇
方。

沉香作为万药之引，沉香灸将热疗、药疗、香
疗三效合一，通过口鼻、皮肤，沿着经络可以迅速
地将药力渗透至人体病灶部位。而且其药性趋
于平和，不易上火，老少皆宜。沉香灸“以香养
心，以灸养身”，不仅可以有效治疗睡眠障碍，长
期使用沉香灸还能够延年益寿、增强免疫力，有
效预防和治疗各类疾病，尤其符合中医精髓“治
未病”的观点。 （海南省中医院供稿）
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近年来，八段
锦成了土洋通吃、
老少皆爱的全民健
身热宠。不久前，
在北京冬奥村，八
段锦再次凭借实力
“圈粉”。这个只有
八个动作的传统健
身功法究竟拥有什
么样的魔力？本期
健康周刊带大家走
进八段锦的“治未
病”世界。

“上医治未病”最早源自《黄帝
内经》，其核心思想为未病先防、既
病防变和防止复发。“正气存内，邪
不可干”是中医防病治病的基本原
则，当人体脏腑功能正常，正气旺
盛，气血充盈流畅，卫外固密，外
邪难以入侵，内邪难于产生，
就不会发生疾病。

而八段锦这类健身功
法就是中医“治未病”的
有效方案。通过习练八
段锦，能达到提高身体
素质，增强免疫力，对抗
病毒侵蚀的功效。

海南省中医院治未病中心主任
程亚伟告诉海南日报记者，八段锦这
一健身功法的优势在于老少皆宜，招式
简单易学，不受年龄、天气和地点的限
制，做完全套只需12分钟左右的时间，
特别是对一些慢性病、亚健康人群尤为
适宜。当前较为普及的国家体育总局
2000年版本，人人都可以对照习练。

八段锦的功法特点为柔和缓慢，圆
活连贯，松紧结合，动静相兼，其中“松”
指的是精神与形体两方面的放松。在练
拳过程中，要注意神与形合，气寓其中，
即三调合一。

八段锦需要经过一段时间和数量的
习练，才会做到姿势逐渐工整，方法逐步
准确，动作的连贯性与控制能力得到提
高，对动作要领的体会不断加深。因此
程亚伟建议，初学者可以先从模仿“形”
入手，再体悟“意”与“神”。

除了循序渐进以外，八段锦习练要
领之一就是灵活，是指习练时对动作幅
度的大小、姿势的高低、用力的大小、习
练的数量、意念的运用、呼吸的调整等，
都要根据自身情况灵活掌握。

海南省中医院脾胃肝病科护士长王
芬是该院首批学习并推广八段锦的医护
人员之一，并录制了相关教学视频。王
芬表示，在日常的习练中自己也在逐渐
感悟和调整，追求准确和灵活，她和同事
们也会在每周的固定时段带领患者习练
八段锦。

“这八段动作既是一个整体又相对
独立，每一式都可以单独练习。例如第
一式就很适合长期伏案工作的上班族们
在工位上进行舒展放松，现在也有了
萌版的‘办公室八段锦’教学。”王芬
发现，随着人们的健康意识变强，越
来越多的年轻人也加入了传统运动养
生“治未病”的行列。

■ 本报记者 王迎春

千百年来，人
们在养生实践中
总结出许多宝贵
的经验，使运动
养生不断地得到
充实和发展，形
成了融导引、气
功、武术、医理为
一体的具有中华
民族特色的养生
方法。除了八段
锦之外，还有哪
些传统养生运动
呢？海南省中医
院治未病中心主
任程亚伟带大家
一起来了解。

五禽戏

从古至今深
受人们喜爱的五禽
戏，是东汉医学家华
佗继承古代导引养
生术，依据中医学阴

阳五行、脏象、经络、气血运行规律，
观察禽兽活动姿态，用虎、鹿、猿、
熊、鸟等动物形象、动作创编的一套
养生健身功法。

虎之威猛、鹿之安舒、熊之沉
稳、猿之灵巧、鸟之轻捷，在演练中
如何表现出五禽的神态、神韵、劲
力、协调等成为水平高低的关键，这
些要素综合表现出来就是五禽戏的

“气韵”。
五禽戏中五种动作各有特点、

各有侧重，但又是一个整体。如能
经常坚持综合练习，就能起到调养
精神、调养气血、补益脏腑、通经活
络等作用，对高血压、冠心病、神经
衰弱等慢性疾病，均有较好的治疗
和康复作用。
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太极拳

作为传统运动养生功法的代
表，饱含东方包容理念的太极拳为
大众所熟知。

太极拳源自中国武术中的拳法，
以中国传统儒、道哲学中的太极、阴
阳辩证理念为核心思想，集颐养性
情、强身健体、技击对抗等多种功能
为一体，强调内外兼修，刚柔并济。

太极拳要求心与意合、意与气
合、气与力合，称为内三合。以人的
思想、精神心理状态为修炼基础，心
理状态与太极拳养气合神统一起
来，来实现对心理的调节作用。

经过长时间的流传，太极拳演
变成了很多流派，主要有陈式、杨
式、武式、孙式、吴式、赵堡等六大流
派，不同流派的太极拳特点不同。

而入门级太极拳当数24式太极
拳，这是国家体育总局于1956年组
织太极拳专家汲取杨氏太极拳之精
华编串而成的。尽管只有24个动
作，但相比传统的太极拳套路来讲，
其内容更显精炼，动作更显规范，并
且也能充分体现太极拳的运动特点。

易筋经

在许多人的观念里，提起易筋
经，就会联想起“少林神功”或是金
庸小说中的“武学秘籍”，其实不
然。易筋经源于我国古代中医导引
术，是一种内外兼练的医疗保健养
生功法，相传为梁武帝时期印度和
尚达摩所创。

“易”是变通、改换、脱换之意，
“筋”指筋骨、筋膜，“经”则带有指
南、法典之意。出现于明清时期的
专著《易筋经》记录的是改变筋骨、
通过修炼丹田真气打通全身经络的
内功方法，经常习练可以达到防治
疾病、延年益寿的效果。

古代相传的易筋经姿式及锻炼
法有12势，即韦驮献杵（有3势）、
摘星换斗、三盘落地、出爪亮翅、倒
拽九牛尾、九鬼拔马刀、青龙探爪、
卧虎扑食、打躬势、工尾势等。

易筋经的一大特点就是自然流
畅并无明显的节拍，由于每个人的体
能、情绪、精神、健康状况的不同，会
有不同的练习体验和习练行进速度。

老中医长寿秘诀：
每天 个小动作

健康长寿听起来是一项庞大的工程，但对于
繁忙劳碌的现代人来说，随时随地做一些小运
动，也能够有缓解疲劳，有助健康长寿之功效。
中国老年病学会委员于俊敏讲述，以下7个小动
作符合中国传统医学的养生原理，且简单易做，
如果能长期坚持，必定能看到身体的变化。

远眺
在自家阳台或登上山峰，有规律地转动眼球

和平视远处的楼顶、塔尖等景物。可以在远眺时
转动眼球，眼动头不动，旋转运目10圈。

哈气
早晨起床后到空气新鲜的地方，将嘴巴最大

限度地张开，向外哈一口气再闭合起来，合嘴时
轻轻叩击牙齿。这个动作，可通过面部神经的反
射刺激大脑，使大脑尽快清醒。

咽唾
嘴唇微合，全身放松，用舌搅动口齿，一般是

围绕上下牙齿运转，先左后右，先上后下，依次轻
轻搅动各36次，用力要柔和自然，然后用舌尖顶
住上腭部1~2分钟，促使腮腺、舌下腺分泌唾液，
待口中唾液满时，鼓腮含漱36次。漱津后，将口
中津液分3小口咽下。

摩耳
经常摩耳，可以疏通经络、流通气血、平衡阴

阳、增强听力，祛病养生。摩耳的动作包括：拎耳
屏，用食指、拇指提拉耳屏，自内向外提拉。扫外
耳，双手把耳朵由后向前扫，听到“擦擦”声。

转颈
完成颈部前屈、后伸、左旋、右旋等动作，速

度尽可能慢，幅度尽可能大。同时配合耸肩，努
力让肩部靠近耳朵，然后再放下。

握拳
把大拇指向内横在手心，其余四指包裹大拇

指而紧握拳头。同时全身稍稍用力，然后放开，
重复进行50~80次。

踮脚
两脚并拢，双脚跟提起，动作稍停，双脚跟下

落，轻震地面。一起一落为一遍，注意保持平衡，
反复做7遍。

（据《生命时报》）
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