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八段锦在新年伊始着实火了一把。央视春
晚上，歌手一边唱歌，一边创新演绎“八段锦”，
展示传统功法在全民健身方面的积极功效。八
段锦一直以来都是中医比较推崇的一种锻炼方
法。近期，中国疾病预防控制中心学者的研究也
发现，八段锦运动可以提高 60岁至 80岁社区老
年人的平衡功能，运动时间越长，改善效果越好。

练八段锦有助于防病保健

中医认为，八段锦具有行气活血、协调五脏

六腑之功能，也可以调整整个身体机能，促进气
血流通和经脉通畅，能缓解疲劳，对神经、心血
管、消化、呼吸及运动器官都有良好的调节作用，
功法分为八段，每段一个动作，故名为“八段锦”。

诸多现代研究发现，八段锦对防病保健具有
积极意义。中国医学教育协会专家指出，太极拳
和八段锦对防治慢阻肺有效。《老年慢性失眠慢
病管理指南》指出，太极拳、八段锦等可缓解老年
人失眠。

研究者分析，八段锦还能有效预防跌倒，它
能改善老年人平衡功能的机制与其锻炼动作特
点有关。老年人在练习八段锦的过程中反复进
行重心转换，几乎全程处于屈膝、半蹲的姿势，锻
炼了肌肉力量，增加了身体灵活性，可以改善平
衡功能。例如动作“摇头摆尾去心火”，需要锻炼
者以腰为中心大幅度侧屈、旋转上半身，重心在
三个维度上均有大幅度变化，锻炼者需要努力控
制身体姿势才能完成这一动作。

“左右开弓似射雕”“摇头摆尾去心火”“攒拳
怒目增气力”三个动作需要锻炼者下肢处于屈膝、
半蹲的姿势，人体处于半蹲位时会伸踝，这时给予
人体踝关节伸肌强烈的刺激，增加了踝关节肌肉
力量，提高了神经和肌肉调节作用的灵敏性。半
蹲姿势有利于增加下肢负重，提高下肢肌力，提
升了平衡功能。“背后七颠百病消”的动作可提升
小腿力量，锻炼平衡功能。

部分人群不宜练八段锦

广州中医药大学附属中山中医药肿瘤科医生
杨彦提醒，有些人并不适合练八段锦。如不明病
因的急性脊柱损伤或患有脊髓症状的人不宜练八
段锦；脊髓症状患者也不要随意练习，要谨听医
嘱，由医生来决定锻炼的时间和方法；患各种骨骼
病以及骨质疏松者不宜练八段锦；严重的心、脑、
肺疾病患者和体质过于虚弱者不宜练八段锦。

仲春时节，风光宜人。然而，“春风有时好，
春风有时恶”，60多岁的张女士就被春风“吹伤”
了。近日，在国药东风总医院中医科门诊就诊时，
张女士一脸愁容，称前几天天气晴好，她和家人在
户外赏花游玩了半天，被风吹后出现各种不适，腹
泻、咳嗽、发热、头晕、头痛，苦不堪言。

结合王女士的体质及舌脉情况，国药东风
总医院中医科主任医师李继端表示，这是《黄帝
内经》里提到的典型的“冬伤于寒，春必病温”表
现，目前又“春伤于风”，如果不及时治疗，还会
出现“夏必飧泄（指排泄的时候夹杂没有消化完
的谷物）”的症状。于是，李继端给王女士开了
5剂中药，疏风解表，清热化湿。经过几天的治
疗，王女士的病情很快得到缓解。

李继端表示，春风有两面性，既可温柔拂面，
亦可伤人于无形。这是因为，冬天本是藏精的季
节，如果冬天藏精不足，到了春天，一遇到自然界
的温热病邪，比如风邪，就特别容易致病。

老年人和体虚的人，本身就属于中医所说的
精血不足、气血两亏的体质。正气不足，防御力不
好，导致寒邪留在体内，到了春天，阳气升发，体
内阴津若不足以升发，就会出现诸多不适症状。

李继端说，春季多风，风邪善行而数变。人
体遭受了风邪，可以出现各种各样的表现，且风
病的病位是游走不定的，可以是脖子痛、嘴巴
歪、眼睛痒，也可以是全身此起彼伏地起风团。
春天人体阳气升发，肌肤腠理疏松，如果平时不
注意避风，就很容易被外来风邪所侵袭。

李继端介绍了最近他在临床上遇到的另一
个“春季受风”病例。王大爷既往有糖尿病、冠
心病等多种基础性疾病。开春后不幸受风邪所
袭，出现感冒发热、咽痛咳嗽、饮食减少，还伴有
皮肤瘙痒、出红色疹子等症状。接诊时，李继端
认为患者属体质本虚、阴阳两亏、春季受风、风
邪化热的病机。利用养阴清热、疏风解表、止咳
下气等处方，并用中西医结合的方法治疗几天
后，王大爷的病情有了明显好转，风疹消退，咳
嗽缓解，食量也逐渐增加。

春季该如何养生，避免风邪伤身？李继端
建议，风大、寒冷的日子要增添衣物，戴好帽子、
口罩、围巾再出门，防护好头颈、关节、口鼻。年
老体弱的人，天气恶劣时应减少出行。此外，要
防止单一部位反复受风。睡觉时不能有穿堂
风，盖好被子，上要过肩膀，下要过脚底。

李继端还建议，为防止“春伤于风”，建议老
年人和体质虚弱者从两个方面着手，一是饮食
补脾，可以增加补脾胃、归脾经的食物，如山药、
红枣、蜂蜜、莲子、芡实等；肉类上，可以选择多
吃牛肉；汤品方面，推荐山药排骨玉米莲藕汤。
二是艾灸平肝，艾灸太冲穴可养护肝脏，缓解压
力，有助于调节易冲动、发怒、发脾气的现象；艾
灸三阴交穴可以养颜美容，调节脾胃虚弱、肠鸣
腹胀、消化不良、便秘等症状。

仲春时节 春风虽柔也伤身
专家：老人和体弱者可通过饮食和艾灸避免风邪伤身

■记者 张贞林

老年人练八段锦能防跌倒吗？
■据《保健时报》两
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