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太极拳运动对颈椎病预防保健作用的机制探讨

闵潇摇 焦拥政摇 梁琪摇 郭姜

揖摘要铱 摇 颈椎病的日常防护与保健对于其治疗意义重大。 太极拳作为一种优秀的传统保健体

育运动,具有巨大的预防保健价值。 通过太极拳锻炼,可产生“类牵引作用冶“类发汗作用冶“类镇静

作用冶,对于颈椎病的治疗具有积极的意义。
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摇 摇 颈椎病是因颈部椎间盘退行性改变导致颈部动、静力平

衡失调,产生椎间盘突出(或膨出)、韧带钙化、骨质增生,从
而刺激或压迫颈部神经、脊髓、血管而出现的一系列临床症

状和体征的综合征。 近年来本病的患病人群呈现年轻化的

趋势,且患病率日益增高。 本病可严重干扰患者的日常生

活,给患者的身心健康带来巨大的不良影响。 “不治已病治

未病冶,颈椎病的日常预防保健意义重大。 太极拳运动作为

一种运动方式,能够有效地作用于人体的多个器官系统;有
文献报道[1]显示,练习太极拳能恢复颈椎的柔韧性、灵活性

及稳定性,可预防颈部的疲劳性损伤,促进颈部的血液循环,
有效缓解颈部疼痛等。 本文试从练习太极拳产生的“类牵

引作用冶“类发汗作用冶“类镇静作用冶等角度出发,阐述太极

拳锻炼对颈椎病预防保健的作用机制。

1摇 太极拳的“类牵引作用冶有助于“骨合缝、筋入槽冶

在人体的整个脊柱节段中,颈椎具有活动度大、活动频

率高、灵活性大、稳定性差的特点。 在日常活动中,颈部需维

持颈椎的稳定和头颈的正常姿势,承担颈活动时的压力、拉
力、剪力等动力学的负担,从而保证其生理功能得以正常发

挥。 随着社会的发展进步、人民生活工作方式的转变,越来

越多的人群需长时间地使用电脑、长时间地伏案工作学习,
再加上生活节奏快、身体缺乏运动,看书看电视姿势不当,睡
眠用枕习惯不良,长期处于空调房等不良的生活方式,颈部

长时间保持屈颈姿势或固定姿势的几率大为增加。 长时间

地让颈椎保持某一固定的姿势或长久处于屈曲的状态,一是

可导致颈屈 /伸肌群需对抗的前负荷加重,肌群易出现强直

收缩,致使肌纤维受损、肌力减弱,进而导致颈椎动静力平衡

遭到破坏,力学性能降低,诱发颈椎的退变;二是可对椎间盘

纤维环的营养获得造成影响,干扰髓核的涵水及营养代谢,
从而造成颈部椎体的韧带、椎间盘、筋膜及肌肉组织的慢性

损伤,致使其钙化纤维化;三是颈部动静力平衡失调后,可令

韧带承载加大,容易引起韧带的增生、肥厚、钙化甚至骨化,
特别是前纵韧带、后纵韧带和黄韧带,同时增生的黄韧带又

可使椎管变窄, 进一步对脊髓形成后方压迫。
《太极拳论》云:“打拳关键在何处? 曰:在百会穴下,自

脑后大椎通向长强,其动处在任督二脉。冶《太极拳谱·十三

势行动歌》云:“尾闾正中神贯顶,满身轻利顶头悬。冶 [2] 可见

太极拳练习过程中强调“百会穴领起全身冶 “虚领顶劲冶,要
求头部自然松直,下领微收,头顶百会穴有上顶之意念,从而

形成上下对拉,令颈椎乃至整个脊柱各节段自然松开,让颈

部肌肉韧带自然伸长,有意识地维持颈椎正常的生理曲度,
进而保证颈部神经血管等免受压迫,经络畅通无阻,气血贯

输正常。 如朱有源[3] 认为在练习太极拳时,通过“顶头悬,
尾闾收冶,达到立身中正、顺顶贯顶、脚底生根的状态,令百

会穴与会阴穴在一条直线上,一则主动萌生上上下下对拉之

意念,二则有利于气血上下流通无阻,再加上手眼相随、颈椎

左右摆动与前后摇转等活动,从而对预治颈椎病产生良好的

效果。 同时太极拳套路多强调动作的缓慢与舒展,注重肌肉

收缩与舒张的协调用力,故而在“虚领顶劲冶的基础之上,再
进行“云手冶“倒卷肱冶等颈部各方位的缓慢与舒展运动,持
续产生类似“旋提冶的效应。 从而通过这些有效地自我锻

炼、自我整复运动、自我拔伸治疗,形成的“类牵引冶 “类旋

提冶效应,可起到松解黏连、解除嵌顿、缓解压迫的作用,令
椎间间隙得以增加、椎间孔得以扩大、紊乱的小关节得以矫

正,肌肉张力得以降低、颈背部肌肉韧带得以松弛,对血管和

神经的挤压得以减轻,调整脊柱静力的平衡、改善颈椎的失

稳状态。 通过自我锻炼、自我牵引,伴随着椎间隙扩大、椎间

韧带松弛、突出物回纳,可令颈肩部和上肢的疼痛不适、麻木

感等减轻或消失,使颈椎活动范围增大,头痛头晕症状得到
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缓解与消除等。 如姜浩等[4] 认为太极拳的基本动作要求为

悬顶、弛项、含胸、拔背,如此可在上下、左右四个方向上施以

静态的张力,在加上套路的练习,从被动及主动两个方面减

少颈肩部肌肉的异常应力,恢复肌肉筋骨关节的静态与动态

的平衡,纠正力线,增强关节稳定性,维持颈椎及胸椎的自然

生理曲度。 长久习练太极拳不仅可以有效延缓颈椎的退行

性病变,同时也可以有效地改善已有退变。 可见规范地习练

太极拳,可以拉伸颈部肌群、改善颈椎各方位的活动功能,从
而放松肌肉,松解颈肩部肌肉筋膜的黏连,纠正颈椎小关节

的紊乱,使“筋柔骨正冶 “骨合缝、筋入槽冶,达到保护颈椎的

目的。

2摇 太极拳的“类发汗作用冶有利于舒经理筋、行气活血

颈椎病在中医学上属于“痹症冶范畴。 卢志明等[5] 认为

经脉痹阻、经筋失衡、气血失和是颈椎病的根本病理机制。
颈椎病的发生除了长时间的屈颈姿势这一诱因外,颈部感受

风寒湿邪也是重要的诱因。 日常生活中不注意颈肩部的保

暖,或居住环境比较潮湿,光照条件不好,特别是现在的都市

人群,在夏季长期处于空调房内或吹电风扇,导致汗出不畅,
或正汗出时骤入空调房,导致寒邪深入肌腠,均可诱发颈椎

病。 颈部长时间受外邪侵袭后,导致经筋、经络、血脉风寒湿

邪流注久留,气血运行不畅,营卫痹阻,不通则痛。 病程缠绵

日久,阴邪可损伤阳气,进而导致阳气不足,温煦推动无力,
血瘀滞留不行,气滞血瘀、气虚血瘀,进而诱发颈椎病的出

现。 故而在处方用药上,应重视祛风散寒除湿,调气和血,舒
经理筋,方药可选用桂枝加葛根汤、葛根汤、羌活胜湿汤等

治疗。
《太极拳谱·十三势行动歌》云“气遍身躯不少滞冶;《太

极拳论》 云 “打拳以调养气血冶 “神气不断,血脉自然流

通冶 [6] 。 太极拳锻炼也可起到祛风散寒除湿,畅通气血的功

效,具有“类发汗效应冶。 太极拳运动的一个重要特点便是

舒缓持久,所追求的最佳锻炼效果并非是现代体育运动所呈

现的大汗淋漓,而是“遍身漐漐微似有汗冶,与服用桂枝汤后

所期望的结果一致。 《金匮要略》云:“若治风湿者,发其汗,
但微微似欲出汗者,风湿俱去也。冶在太极拳的练习过程中,
强调动作轻柔匀缓,如行云流水一般连绵不断,同时“以体

导气、以气运身冶,如此可促进全身的血液循环,调节全身的

体液代谢,畅通全身血脉筋络。 既可温通血脉、散寒止痛,又
可解肌祛风、调和营卫。 通过锻炼之后的“周身漐漐汗出冶,
以达到祛风散寒除湿,畅通气血的目的,产生“荣而不痛冶
“通而不痛冶的功效,从而有效改善颈椎局部的血液循环,纠
正颈部肌肉、椎间盘的代谢紊乱,促进代谢产物的清除;缓解

动脉的痉挛压迫,保证椎动脉和基底动脉对颅内的正常血液

供应;消除无菌性炎症反应,减轻疼痛。 如何友平等[7] 开展

的研究显示,习练太极拳可给大脑皮层以良好的刺激,调整

中枢神经系统机能活动,提高血浆一氧化氮浓度,促进一氧

化氮的合成与释放,达到防止血小板在血管内皮黏附,抑制

血管平滑肌增殖,增加血液循环系统功能。 可见习练太极拳

可起到畅通气血,疏通经络的作用,其产生的微发汗效应又

可起到祛风散寒除湿的作用,从而有效解除颈椎病的致病因

素,促进康复。

3摇 太极拳的“类镇静作用冶有利于调节情绪、舒缓压力

颈椎病的发生除了与不良的姿势和感受外邪有关外,紧
张、焦虑、抑郁等负性的情绪体验也跟颈椎病的发生发展有

着密切的关系。 有文献[8] 报道称心理因素或精神因素在慢

性疼痛的发生、发展、持续或加重中起着关键作用。 颈椎周

围有重要的血管和神经,紧张焦虑、压力抑郁等负性的情感

体验可导致局部区域的血管收缩和颈部周围肌群的持续收

缩,从而使血流减少、肌张力增高[9] 。 肌群的持续收缩甚至

痉挛可导致颈部周围的血管、神经受到机械压迫,进而影响

血液供应和神经传导,从而诱发系列的生理、病理改变,产生

相应的临床症状。 疼痛与情绪障碍是互为因果、相互促进的

关系[10] 。 长期的颈部不适或疼痛也会加重患者的负性情

绪,负性情绪又进一步加深患者对疼痛的感受,从而形成一

种恶性循环。
《太极拳解》云“身虽动,心贵静,气须敛,神宜舒冶“气敛

入骨,神舒体静冶 “内固精神,外示安逸冶 [11] 。 研究显示,太
极拳练习能有效调节精神状态,集中精神,排除杂念,克服焦

虑情绪,保持良好心态,增进身心健康[12] 。 太极拳锻炼强调

松静安舒、形神合一,具有“类镇静效应冶。 练习太极拳的第

一要求便是放松,既是身体的放松又是心灵的放松。 四肢百

骸、体内脏腑、体表肌腠均尽可能处于放松的状态。 同时排

除杂念,精神放松,全身心地、从容不迫地、缓慢柔和地投入

到练拳中去。 全神贯注,意念引导动作。 通过呼吸、意念的

调整,令大脑处于放松入静的状态,从而缓和紧张焦虑的高

压状态,舒缓无形的心理压力,令身体和精神得到最大限度

的放松。 长期坚持有利于调节精神状态,克服负面情绪,保
持良好的心态。 太极拳不仅可以促进身体健康,而且能促进

心理健康。 李莹[13]认为练习太极拳有利于人积极健康情绪

的培养,达到调整阴阳、疏通经络、强体健身、益寿延年的目

的。 杨亿兵[14]认为太极拳是进行心理保健,改善老化特征

的良法,可有效地克服忧郁、孤独的心理。 故而通过太极拳

的练习,有利于畅达情志、缓解疼痛、打破负面情绪与疼痛之

间的恶性循环。

4摇 结语

随着社会的发展与进步,人们工作生活方式的转变,颈
椎病的发病率日益增高,且有越来越多的年轻人群受到颈椎

病的困扰。 颈椎病患者完整的治疗计划应涵盖预防、保健、
临床和康复四个方面,以适应医学模式的转变。 太极拳作为

一种古老的拳术,在当今社会,其“治未病冶的价值已经得到

广泛公认。 就颈椎病的治疗而言,太极拳锻炼所产生的“类
牵引作用冶“类发汗作用冶“类镇静作用冶,能起到舒筋活络、
畅通气血、条畅情志、强筋健骨的作用,对于防止颈椎病的发

生,促进颈椎病的好转,巩固临床治疗的效果,预防颈椎病的
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复发与加重均具有积极的作用,值得推广与重视,以使患者

获得最大的益处。
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医案教学法对中新双学位班在中医内科学课堂教学中的

应用与体会

盛海忠摇 吴志松摇 曹芳摇 王峥峥摇 焦扬

揖摘要铱 摇 运用医案教学法对中新双学位班进行中医内科学课堂教学,课程结束后进行问卷调

查。 结合中新双学位班学生中医学习热情大以及语言、文化、教育背景多元化的特点,根据教学的

知识点、重点、难点,将合适的传统经典医案和临床老师医案合理搭配选择,以医案为线索、学生为

主导授课,将教学大纲所要求的知识点、重点、难点贯穿于医案实例中,既达到了教学目的,又培养

了学生的中医临床思维,提升了他们辨证论治的能力。
揖关键词铱 摇 医案教学法;摇 中医内科学;摇 中新双学位班

揖中图分类号铱 摇 R2鄄4摇 揖文献标识码铱 摇 A摇 doi:10. 3969 / j. issn. 1674鄄1749. 2016. 12. 019

摇 摇 在中国中医药高等教育走向世界、推动中医药国际化的

大背景下,北京中医药大学(下文简称“北中医冶)与新加坡

南洋理工大学(下文简称“南大冶)启动 3+2 双学位合作项目

(下文简称“中新双学位班冶)。 该项目自 2008 年以来一直

由北京中医药大学东方医院承接。 结合中新双学位班的特

点,现在北中医运用医案教学法进行了中医内科学课堂教

学,取得了一定的效果,论述如下。

1摇 根据教学对象特点确定教学重点

1. 1摇 班级概况

中新双学位班学制 5 年,前三年在南大生物科学学院完

成生物学课程及中西医基础课程,后两年在北中医完成中西

医临床课程。 毕业学生由南大授予生物学学士学位、由北中

医授予中医学学士学位。
该班学生具有如下特点:(1)根据新加坡中医相关政策

法规,学生毕业后取得中医师资格,从事医疗基本不涉及西

医,所以他们对中医学习热情大;(2)语言方面,学生的中文

理解能力略差,尤其中医语言中保留着大量文言词汇,学生

的理解能力更加受到影响;(3)文化和教育背景和中国学生

不同,尤其中国传统文化和哲学方面教育比较少,影响对中

医辨证思维的理解和运用[1] 。


