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摘  要 

中国传统功法是以中医的整体观念和阴阳五行为理论指导的中国传统文化的重要组成部分。突发公共卫

生事件是突发的、大范围的、不可预知的危害人体健康和社会秩序的事件。将中国传统功法运用于突发

公共卫生事件之中，充分发挥中国传统功法的特色并为突发公共卫生事件提供新思路和新帮助。 
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Abstract 
Traditional Chinese martial arts is an important component of Chinese traditional culture guided 
by the holistic concept of traditional Chinese medicine and the theory of Yin Yang and Five Beha-
viors. Public health emergencies are sudden, large-scale, and unpredictable events that endanger 
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human health and social order. Apply traditional Chinese martial arts to sudden public health 
emergencies, fully leverage the characteristics of traditional Chinese martial arts, and provide 
new ideas and assistance for sudden public health emergencies. 
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1. 突发公共卫生事件 

突发公共卫生事件是指突然发生，造成或者可能造成社会公众健康严重损害的重大传染病疫情、群

体性不明原因疾病、重大食物和职业中毒以及其他严重影响公众健康的事件。突发公共卫生事件具有突

发性、不可预控性、扩散性[1]，是国家突发公共事件的其中一类。党的十九届四中全会报告中着重强调，

要加强对突发公共卫生事件的重视和加大对突发公共卫生事件的防控力度[2]，寻找有效的防治手段。中

国传统功法以“天人合一、刚柔相济、动静结合”为原则，讲究通过调身、调息、调心的锻炼，改善“精、

气、神”，调和气血阴阳，发挥脏腑功能，从而锻炼机体生理功能，符合中医学的整体观念、阴阳五行

学说等哲学理论，属于中国传统文化的重要组成部分。公共卫生事件发生之际，人们因正常的生活秩序

被打乱，易导致情绪不稳定和身体素质下降，从而使得防控工作面临预防和救治的双重压力[3]。平素有

慢性病、基础疾病的人群更是面临着巨大的挑战，因此可见在突发公共卫生事件预防、治疗和康复过程

中，提高人体的身体素质、调节人群的情绪就非常重要，一切安全可控的中西医措施都应该合理地运用

到公共卫生事件的防治中，发挥其未病先防、既病防变、愈后防复的优势[4]。 

2. 中国传统功法的具体运用 

2.1. 六字诀 

六字诀是一种配合发声的呼吸吐纳运动疗法。六字诀的内容可概括为“一吹、二呼、三嘻、四呵、

五嘘、六呬”，主要运动形式为通过吐纳气息振动声带方式，配合简单导引动作，宣导人体气机，促进

气血运行，缓解相关五脏病候症状，达到祛除疾病的作用。其中“吹”可去风，即祛除风邪；“呼”可

退热，即解退热邪；“嘻”可除烦，即解除烦闷郁热；“呵”能下气，即使上逆之气下行；“嘘”以散

滞，即化解体内郁积滞气；“呬”以解极，即解除人体身心疲劳。六字诀练习中以腹式呼吸为主，发音

时注重通过口型来影响与其对应的脏腑组织机能，其中“吹”属肾、“吹”字功可补肾气；“呼”属脾、

“呼”字功可培脾气；“嘻”属三焦、“嘻”字功可理三焦；“呵”属心、“呵”字功补心气；“嘘”

属肝、“嘘”字功可平肝气；“呬”属肺“呬”字功补肺气。作为以中医学理论为指导的六字诀较普通

呼吸锻炼更讲究整体观，其发音调息均是根据五行相生规律按一定顺序安排的，极其注重形、声、气、

神、韵的运用，因此较普通的呼吸训练更具有优势。针对平素患有慢性阻塞性肺疾病或慢性肺源性心脏

病的人群，通过六字发音协助胸腹部呼吸运动，从而增加呼吸道压力，促进肺部残气排出，同时提高肺

部气体交换效率，改善患者呼吸功能、肺功能、减轻呼吸困难的症状，延缓病情进展，进而提高生活质
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量[5]。这些方面的改善可提高这类人群在突发公共卫生事件中的适应性和耐受性，减少急性发作的风险，

减轻防控压力。再者正如《诸病源候论·肝病候》曰：“肝脏病者，愁忧不乐，悲思嗔怒，头眩眼痛，

呵气出而愈。“肝”在五行中对应“木”，木曰曲直，喜条达，故肝脏病候主要的病机就是气机不畅，

肝郁气滞，久则容易郁而化火，而“呵”字诀正有下气、除热的作用，故可通过训练“呵”字诀锻炼来

降气、导滞、散热，对缓解肝脏病症状起到一定作用。这一点恰可缓解该时期人们的情绪，减少不良情

绪对机体以及对社会的不良影响。 

2.2. 传统太极功法 

传统太极功法是中国传统身心运动疗法中最具代表的功法，其中以太极拳为著。传统太极功法强调

练拳时讲究“内三合”和“外三合”，“内三合”是指心神与意志相合，心神通过意志来传达指令；意

志与气相合，意志统领一身之气；气与劲相合，通过一身之气的调动，使劲更加协调和有力。“外三合”

是指手与足、肘与膝、肩与胯相合，动作相互配合协调，内外相合从而达到形神统一。并通过“以意调

息”和“以意导气”的方式进行练习，动作上要求“松静圆活与抻筋拔骨”，内涵上追求“攻守兼备与

重人贵生”。《吕氏春秋·达郁》以“流水不腐，户枢不蠹，动也”为例，阐述了“形气亦然，形不动

则精不流，精不流则气郁”的道理。传统太极功法首先通过对肢体缓慢的伸展促进气机条畅，血脉疏通

来起到益气养血，活血祛瘀，强身健体的作用，其次通过机体与自然界的整体联系进行和谐的沟通，进

而达到调节身心、形神合一的目的。可见传统太极功法不仅对于机体器质、功能有改善作用，而且对稳

定情绪和修养品性上也有巨大作用。太极拳运动是运用膈肌的升降活动进行深而慢的腹式呼吸，配合深

蹲、扭转等动作，这套动作既可以练习到呼吸肌群改善胸廓扩张度，增强肺通气量，也可以锻炼到臀腿

肌的力量，增强运动的耐力和关节的活动度。有研究表明，每天坚持练太极拳 25 分钟，外周血 CD3+、
CD4+细胞的含量会增加，并且 CD4+/CD8+比值也会升高，从此项研究可见中医传统功法可以调节机体

的免疫功能[6]。可能是因为在练习太极拳的过程中，需要全身躯体协调，使体内气血运行通畅。太极拳

讲究的是“以气运身、以身行气”，使全身放松达到“神经系统–免疫系统–内分泌”系统功能的多重

调节，其改变了淋巴细胞的分布从而影响免疫功能[7]。长期有效的传统太极功法锻炼可以增强机体的肺

功能和呼吸功能，增强机体抵御外邪的能力，调节情绪，增强在突发公共卫生事件中的适应力，一定程

度上减轻社会的防控压力。 

2.3. 八段锦 

八段锦作为一种极具中医特色的导引功法，其动作内涵涵盖了中医理论中的整体观、阴阳五行观、

藏象学说，其内容主要为针对不同脏腑设计了不同的运动姿势。《道枢·众妙篇》曰[8]：“仰掌上举以

治三焦者也；左肝右肺如射雕焉；东西独托，所以安其脾胃矣；返复而顾，所以理其伤劳矣；大小朝天，

所以通其五脏矣；咽津补气，左右挑其手；摆鳝之尾，所以祛心之疾矣；左右手以攀其足，所以治其腰

矣。”八段锦共有八式动作，练习整套动作能起到舒展肢体、畅通脉络、养心安神、调理脾胃和三焦等

作用。八段锦招式包括：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、两手攀足固肾腰、攒拳怒目增力气、背后七颠百病消。通过对各招式的动作发力点进行分

类归纳，可发现八段锦第一段两手托天理三焦通过拉伸胸大肌等肌群，再配合深呼吸可扩大胸腔，增大

膈肌运动。从而增加人体的呼吸深度，减少对心肺的挤压，有助于静脉血回流入心脏，充分发挥肺脏的

功能，保持大脑清醒，解除身心疲劳。第二段主要是通过改善胸椎、颈部的血液循环，同时对心肺给予

节律性的按摩，增强了心肺功能。第三段可让两侧内脏和肌肉受到协调性的牵引，特别是使肝胆脾胃等

脏器受到牵拉，从而促进胃肠蠕动，增强消化功能。第四段的五劳是指劳逸过度使五脏六腑机能失调，
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七伤是指情志过极使神经机能紊乱，气血失调，从而导致脏腑功能受损；这一动作因头颈部的反复运动

加强了颈部肌肉的伸缩能力，改善了头颈部的血液循环，有助于解除中枢神经系统的疲劳，同时在很大

程度上也能改善不良情绪。第五段除使全身放松外，还可使人安静，在新冠疫情防控中，因长期居家生

活单一，给人带来烦躁、焦虑等不良情绪，通过此式不仅可以解除紧张，还可保持头脑清醒、安静。第

六段主要运动部位是腰部，腰为肾之府，肾是调节体液平衡的重要脏器，肾上腺是重要的内分泌器官，

与全身代谢机能密切相关，由此可见腰的节律性运动(前后俯仰)可增强神经系统的调节功能。第七段其作

用是舒畅全身气机，增强肺气，同时使大脑皮层和神经兴奋，有利于气血运行。第八段主要运动部位脊

柱，其可增强脊髓液的循环和脊髓神经功能，进而加强全身神经的调节作用。此外长期训练八段锦可练

习逆腹式的呼吸方式从而达到改善呼吸模式，增强腹内压，提升核心肌群力量的目的。八段锦各招式排

序科学合理，讲求循序渐进，符合人体生理构造要求和运动规律，注重“调身、调息、调心”三调合一，

通过舒张四肢关节及肌肉拉伸来改善关节僵硬等症状，缓解肌肉酸胀和紧张等不适，进而行气活血，舒

经通络，调和内外，增强五脏生理功能，起到强筋壮骨、增强免疫的功效。研究发现[9]，在常规治疗的

基础上习练健身气功八段锦，可显著改善冠心病稳定型心绞痛患者的左室射血分数、心指数、表明联合

中国传统八段锦较单纯采用药物治疗能更好地改善患者的心肺功能，从而减轻患有冠心病人群在突发公

共卫生事件中的发病率，减轻医疗和社会压力。 

3. 结语 

中国传统功法在突发公共卫生事件中有助于改善患者的心肺功能、提高生活质量、调节免疫、纠正

不良情绪，同时对突发公共卫生事件的社会管理有积极作用。中国功法权威机构可以根据实际情况，结

合特定的突发公共事件尽快研究制定针对性强、有效、可行、易推广的应对方案，并逐步加强中医传统

功法在突发重大疫情的预防、辅助治疗和康复临床中的应用研究。同时结合大数据和网络信息技术，及

时评价其对不同人群心肺功能和免疫功能的具体情况，找到最佳的适配方案。我们认为，作为增效手段

之一的中医传统功法，应当尽早地运用于突发公共卫生事件尤其是突发重大疫情的预防、治疗和康复中，

以充分发挥中医非药物疗法的特色与优势，进而为中西医结合防控疫情提供帮助。 
中国传统功法是一类涵盖中医理念且形式多样，内容极为丰富的强身、养性运动。各种突发公共卫

生事件具有突发性、未知性、危害性大等特点，因此虽然中国传统功法不能阻断新型冠状病毒的传播途

径，也不能够单独有效地治疗新型冠状病毒肺炎，但是在常规治疗基础上积极联合使用中国传统功法，

有助于改善患者的心肺功能、提高生活质量、调节免疫、纠正不良情绪，同时对基础疾病的预防、治疗

和康复有积极作用。中国功法权威机构可以根据疫情实际情况，结合一线医生经验、国家医疗防控指南

和远程网络技术，尽快研究制定针对性强、有效、可行、易推广的抗疫功法方案，并逐步加强中医传统

功法在新型冠状病毒肺炎的预防、辅助治疗和康复临床中的应用研究。同时结合大数据和人工智能，及

时评价其对不同人群心肺功能和免疫功能的改善情况，找到最佳的量效关系，进而不断优化功法方案。

我们认为，作为增效手段之一的中医传统功法，应当尽早地运用于新型冠状病毒肺炎的预防、治疗和康

复中，以充分发挥中医非药物疗法的特色与优势，进而为中西医结合防控疫情提供帮助。 
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