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摘  要 

本文通过对近年来中国传统功法改善认知功能的临床研究进行归纳总结，结果显示传统功法八段锦、易

筋经、太极拳、五禽戏等能够改善老年人认知功能的减退，尤其是记忆力、注意力和执行能力的减退，

提高老年人的生活质量，但也存在相关实验研究较少、样本量少、实验周期短的问题。 
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Abstract 
This article summarizes the clinical research on the treatment of cognitive impairment with tradi-
tional Chinese exercises in recent years. The results show that traditional exercises such as Ba-
duanjin, Yijinjing, Taijiquan, and Wuqinxi can delay the decline of cognitive function in the elderly, 
especially the decline of memory, attention and executive ability improves the quality of life of the 
elderly, but there are also problems with fewer related experimental studies, small sample sizes, 
and short experimental periods. 
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1. 引言 

随着人口老龄化进程的加快，认知障碍人群的规模将不断增加。认知障碍包括轻度认知障碍及达到

痴呆诊断标准的认知障碍[1]。轻度认知障碍(mild cognitive impairment, MCI)是正常衰老和痴呆之间的过

渡状态[2]，其临床表现为记忆损害，执行功能受损，及其它认知障碍、神经精神心理异常。痴呆包括阿

尔茨海默病、血管性痴呆、额颞叶痴呆等，是以认知功能损害为核心症状的疾病，患者的日常生活、学

习、工作和社交能力等方面会出现明显减退[3] [4]，严重影响了人民群众的健康和生活质量，还会给家庭

和社会带来沉重的经济负担。因此，对认知障碍患者实行早期干预对延缓痴呆病程，降低其发病率，提

高患者的生活质量，缓解家庭和社会压力有一定意义[5]。 
中国传统功法是中医学的精华，其内容丰富、简单易学、历史悠久、群众基础庞大。传统功法强调

精、气、神相结合，同时配合呼吸，以达到防治疾病的目的[6]。目前，越来越多的研究证实，中国传统

功法可以有效缓解认知障碍患者的认知功能，长期坚持传统功法锻炼有显著效果。中国传统功法种类较

多，本文将广泛应用的传统功法如八段锦、易筋经、太极拳、五禽戏等改善认知障碍的临床进展综述如

下。 

2. 八段锦 

八段锦作为中国传统运动之一，强调呼吸、体位、心性相结合，对调节患者生理功能有显著作用。

八段锦运动对环境没有要求和限制，在社区中被广泛使用。且八段锦属于低强度运动，安全性高，无不

良反应[7]。林秋等[8]将 98 例 MCI 患者随机分为八段锦组和对照组。干预 6 个月后，八段锦组简易精神

状态检查量表(MMSE)、蒙特利尔认知评估量表(MOCA)、中国修订韦氏记忆量表(WMS-RC)得分均高于

干预前，两组比较差异有统计学意义(P < 0.05)。朱慧敏等[9]将 78 例老年 2 型糖尿病伴 MCI 患者按照随

机数字表法分为干预组 37 例和对照组 41 例。对照组采用常规治疗，干预组在对照组的基础上进行 12 个

月的八段锦运动。干预组 MoCA、日常生活能力量表(ADL)评分均较干预前显著提高，差异有统计学意

义(P < 0.05)，同时实验表明八段锦干预 6 个月以上干预组评分有显著提高。刘涛等[10]将 60 例轻度认知

障碍患者随机分为八段锦组和对照组。经过 6 个月的干预实验，结果显示八段锦组的 MOCA 总分、视觉

空间和执行功能、抽象思维和延迟回忆评分均显著高于对照组(P < 0.01)，提示八段锦锻炼可以减轻 MCI
造成的记忆障碍进而改善认知功能。张晓兰[11]将 124 例脑卒中后认知障碍患者分为实验组和对照组。对

照组接受常规治疗，实验组接受八段锦运动。最终结果显示，研究组在注意力、语言表达能力、思维能

力和延迟回忆能力方面的得分均高于对照组(P < 0.05)。 
从中医角度分析，李淑珍[12]认为八段锦运动中的“摇头摆尾”动作，对刺激腹腔交感神经有一定的

作用。其作用原理是通过平衡大脑的兴奋性来保护大脑。中医认为五行中，心属火，心主血脉，心主藏神。

去心火可以平衡其气、血、阴、阳，加速大脑血液循环，改善认知功能。肾在五行中属水，肾主藏精，主
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纳气，肾主骨生髓，脑是髓之海。脑与肾是密切相关的，八段锦中“两手攀足固肾腰”的姿势，通过腰部

的前屈后伸，刺激腰椎和督脉穴，增强肾生化精和气的功能，从而保护髓海，改善认知功能障碍。 

3. 易筋经 

易筋经作为一种传统的中医养生方法，旨在通过统一身体、精神和意识来调整身体的姿势、呼吸，

并以体育锻炼为内容。易筋经结合呼吸的运动模式，能让人心静气和，刺激大脑功能，改善认知障碍。

易筋经功法简单易学、安全有效，在国内外广受欢迎，得到广大群众的认可。刘瑾彦[13]等人采用整群随

机抽样的方法将老年人分为对照组和实验组。实验结果表明，经过 3 个月的易筋经锻炼能显著改善老年

人的认知功能，且与外周血脑源性神经营养因子(Brain-Derived Neurotrophic Factor, BDNF)浓度水平有关。

章文春[14]等认为易筋经锻炼对提高老年人的灵活性、敏捷性、注意力及记忆力有显著作用，可以有效延

缓老年人的认知衰退。易筋经[15]是一种身心锻炼模式，通过大脑皮层的强化训练来增强肌肉及其力量，

和一系列体式来牵拉人体肌肉、筋膜、韧带、关节囊等软组织，从而促进肢体的局部血液循环，同时它

通过刺激身体的感觉，可以增强神经招募肌肉的能力还能改善老年人身体的柔韧力量、平衡性及灵敏度。 
从中医角度看[16]，督脉和任脉分别穿过人体的脊柱和前胸。督脉是阳经之海，控制着全身的阳经。

督脉入脑，脑是元神之府。所以督脉与大脑关系密切，任脉是阴经之海，可以滋养全身的阴经。任脉是

人类生存和发展的基础，与肾精密切相关。其中《易筋经》中的很多动作，如“青龙探爪式”、“九鬼

拔马刀式”、“掉尾式”等，都要求脊柱充分旋转，达到对脊柱中的脊髓和神经根的刺激，带动四肢和

内脏的运动，调和任督二脉，最终达到改善认知功能的目的。 

4. 太极拳 

太极拳是一种结合了中国传统医学中的阴阳五行学说、经络学说、古代的导引术和吐纳术的功法。

太极拳是一种柔缓结合、内外结合的运动方式。太极拳作为一种中、小强度的有氧运动，其动作柔和缓

慢，在老年人群中广泛流行。王乾贝等[17]将轻度认知障碍患者随机分为太极拳组和对照组。经过 3 个月

的太极拳锻炼，太极拳组的 Moca 总分、空间执行功能和延迟回忆均高于对照组，差异有统计学意义(P < 
0.01)。由此说明太极拳运动对于改善 MCI 老年人的总体认知功能有一定作用。Li 等[18]对老年人进行太

极拳训练，其训练频度及时间为每周 2 次，每次 60 min，共 14 周，实验结果显示干预组老年人整体认知

功能较对照组有明显改善。Sungkarat 等[19]进行了随机对照研究，将 66 例 MCI 患者随机分为对照组和

太极拳干预组。干预组在连续 12 周、每周 3 次、每次 50 分钟太极拳训练后，干预组得分显著高于对照

组。Kasai 等[20]的研究中，对 13 例 MCI 患者进行了连续 6 个月，每周 2 次，每次 60 min 的训练，其实

验结果显示 MCI 患者的记忆力得到了显著改善。 
从中医角度来看，MCI 主要是由于人体心、肝、脾、肾等脏腑器官的虚损所致。李冰[21]强调，“腰”

是太极拳中保健功能的重要组成部分。中医认为腰是肾之府，太极拳运动可以通过锻炼腰部来滋养肾脏

和大脑。此外，太极拳还可以打通身体的任督两脉，调理气血，促进脏腑功能的正常运转，通过气沉田、

肩沉肘坠等姿势，以及长期的运动，进而提高认知功能。 

5. 五禽戏 

东汉名医华佗所编创的五禽戏是以吐纳和导引功法为基础，根据虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的动

作和神态，结合人体脏腑、经络和气血的理论而创造的一套养生术[22]。刘海明等[23]将患有 MCI 的老

年人分为对照组和五禽戏组。6 个月的五禽戏练习后，五禽戏组的 MMSE、MOCA、词语流畅性测验(verbal 
fluency test, VFT)和汉密顿抑郁量表(hamilton depression rating scale, HAMD)均比运动前有明显改善，表明
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五禽戏锻炼对老年人的认知功能有显著改变。李绍桦[24]将 100 位老年人分为对照组和五禽戏组，经过

40 周的干预，实验结果表明五禽戏锻炼对老年人的即时记忆、空间结构、言语功能、注意力、延时记忆

和执行控制功能具有改善效果，其中言语功能和注意力最为显著。五禽戏是一种理想的有氧运动，可以

调节人的身、心、神、息，在练习过程中可有效消除大脑疲劳，改善抑郁、焦虑和紧张的情绪。 
从中医角度看，五禽戏功法中蕴含中医学阴阳五行、经络理论[25]。鹿戏五行属水，肾主水，肾主纳

气，肾主骨生髓。在鹿戏的锻炼过程中，腰会逐渐的左右旋转，然后双臂会向前伸展，这样能起到强化

腰肾的作用。猿戏在五行中属火，心主火，心者，君主之官，位于胸中，主血脉、主神志，心经在手臂

内侧循行，在猿提动作中手臂夹于胸前，收腋，这个动作可以使心经血脉通畅。五禽戏的内在作用机理

是通过调节肝心脾肾等脏腑功能，平衡人体阴阳，即“阴平阳秘，精神乃治”状态，进而改善大脑的认

知功能。 

6. 其他功法 

郑信团等[26]采用随机数字表法将轻度认知障碍患者随机分为六字诀练习组和对照组，经过 6 个月的

训练，练习组后期的 MoCA 和 MMSE 评分均高于练习前和对照组，且具有统计学意义。实验结果表明，

健身气功六字诀对老年轻度认知障碍有一定康复作用。刘恒嘉等[27]将 60 例轻度认知功能障碍患者随机

分为治疗组和对照组，每组 30 例。治疗组习练健身气功十二段锦，对照组不进行干预，经过 24 周的观

察发现对照组和实验组的 MoCA 评分在 16 周具有统计学意义(P < 0.01)。实验结果表明健身气功十二段

锦能改善轻度认知功能障碍患者的认知功能尤其是执行功能、视空间、注意力、语言–重复语句及定向

力等方面。 

7. 讨论与展望 

作为轻度认知功能障碍的非药物干预措施之一，传统功法锻炼不受场地、设施、天气、季节等限制，

是一种简单有效的提高老年人认知功能的锻炼方式，对提高老年人的生活质量也具有重要意义。传统功

法训练在改善认知障碍方面所起的作用是肯定的，可以作为一种长期的中老年人运动方法。虽然有文献

证实中国传统功法对预防和缓解认知功能障碍有显著疗效，但目前传统功法的研究还存在一些问题：①

目前，传统功法对认知功能障碍患者记忆力、注意力和执行能力影响的研究较多，但对其生化指标的研

究还不够深入。建议加强基础实验研究的探索，进一步阐明中医传统功法对认知功能障碍患者的疗效及

其相关机制。②实验样本量小，观测周期短。建议扩大实验人群，增加样本量，长期随访传统功法对认

知功能障碍患者的康复效果。③中国传统功法种类繁多，但目前国内外的研究主要集中在太极拳和八段

锦的实验研究上，对六字诀等功法的研究较少。建议增加其他功法对于改善认知功能障碍的研究。④各

种功法动作复杂，没有统一的标准。建议对传统功法的动作进行简化和规范，改进动作组合，使练习更

有针对性。也可以纳入高校的常规教学中，更好地传承中国传统文化。 
综上所述，中国传统健身功法如八段锦、易筋经、太极拳、五禽戏等能够延缓老年人认知功能的减

退，尤其是注意力、记忆力和执行能力的减退，提高老年人的生活质量。相比药物治疗老年痴呆、预防

认知功能的减退，中国传统健身功法预防和减缓认知障碍不失为一种选择。 
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