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摘  要：本文采用文献资料、逻辑分析等方法，梳理五禽戏的历史沿革，分析五禽戏对人体神

经系统、心血管系统、呼吸系统、免疫系统以及肌肉骨骼系统的影响，并提出五禽戏

练习时应注意的事项。
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Abstract: Literature data and logical analysis are used to sort out the historical evolution of Wuqinxi, analyze the 

influence of Wuqinxi on human nervous system, cardiovascular system, respiratory system, immune system and 

musculoskeletal system, and put forward the matters that should be paid attention to when practicing Wuqinxi 

exercises.
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1  前言
2016 年 10 月“健康中国 2030 规划纲要”指出“健

康是促进人的全面发展的必然要求，是经济社会发展的

基础条件”［1］。2019 年 7 月健康中国成为国家战略，并

将健身气功作为健康中国的重点扶持项目之一。2022 年

10 月 16 日，习近平总书记在二十大报告专项中提出的“推

进健康中国建设”，就要把人民健康放在优先发展的战

略位置，完善人民健康促进政策［2］。非物质文化遗产五

禽戏是我国一项久经洗礼但依然璀璨闪耀的明珠，已经

拥有了 1800 多年的历史，它是华佗在天道自然观的影响

下，依据阴阳、五行、气血、藏象、经络等理论，以模

仿动物的动作和神态来锻炼身体为目的而进行创编［3］。

1982 年，中国卫生部、教育部和国家体委要求把五禽戏

等传统健身养生功法作为“保健体育课”的内容之一，

并在医学类大学中推广学习。2003 年，国家体育总局组

织专家将五禽戏重新编排，并面向全社会人群进行推广。

2005 年安徽省非物质文化遗产名录中华佗五禽戏成功入

选。2011 年 5 月，五禽戏也成功入选了第三批国家级非

物质文化遗产名录。由此可见，五禽戏因丰厚的文化底蕴，

有效的健身作用和巨大的心理价值，而引起了现代社会

的广泛的关注。

2  五禽戏的历史沿革
华佗受“户枢不蠹，流水不腐”的启发创编了五禽戏，

他认为大多数的疾病原因是气血不畅通、瘀寒停滞所致，

如果我们也像“户枢”经常运动，便能气血畅通，进而

达到增进疾病、预防疾病的效果［4］。作为历史上第一套

真正的导引术功法，五禽戏在长达 1800 多年的历史进程

中，经历了不同朝代的发展更替，通过数代人的不断创新、

改进，才创编出集中医、仿生、运动和养生理论于一体

的五禽戏。先秦时期，人们对五禽戏的认识相对浅薄；

春秋战国时期，因为受到延年益寿思想的影响，其中老
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子指出“玄牝之门，是谓天地根。绵绵若存，用之不勤”，

庄子主张“天人合一”“清静无为”。其根本就是主张

养生，养形、养神，养气，方可达到延年益寿。而后许

多医家、养生家从除疾、养生的角度出发，总结经验，

根据动物的特点发明了“多禽戏”。秦汉时期，医学的

快速发展进而推动了导引术。西汉初年刘安《淮南子》

载有 6 个导引术式，六禽中有 3 种属鸟类。精神训提及“故

胆为云，肺为气，肝为风，肾为雨，脾为雷，以与天地

相参也，而心为之主”，将六禽与六脏相对应，并将它

归纳到阴阳五行中。《黄帝内经》将“天人合一”的思

想纳入中医理论，并建立了以阴阳五行为基础理论的养

生体系。魏晋南北朝时期，许多养生类的专著和导引图

也慢慢出现在大众视野。在这个时期，五禽戏不仅仅局

限在单个动作，而是注重神形兼备，精神内守，既能单

独成节又能连贯成套，在民间广受百姓喜欢。隋唐时期，

五禽戏的发展得到限制，人们仅用其锻炼身体，治病除

疾，重点表现在重实际轻理论。隋代巢元方《诸病源候

论》记载了 200 多种的导引术和具体操作方法。药王孙

思邈在华佗的思想上，也提出了天竺国按摩十八式、老

子按摩法、华佗五禽戏的养生方法。宋、明、清三个时期，

关于导引术相关书籍较多出现，曹无极的《万寿仙书·导

引篇》，席锡蕃的《五禽舞功法图说》，都详细描述五

禽戏的习练方法。之后，法国传教士 Amiot 让五禽戏在

欧洲被更多的人所熟知［5］。而后特别是在日本、东南亚

等地区比较流行。

3  五禽戏健身价值分析
3.1  五禽戏对人体神经系统的影响

法国思想家伏尔泰曾提出“生命在于运动”的格言，

没有运动，人便活不下去，而运动是在神经系统的控

制下完成的。五禽戏练习的前提是心静体松，意守丹

田，精神内敛，身随意动，而这些则是需要通过意志

来控制。在模仿生动形象的虎、鹿、熊、猿、鸟戏中，

让动作与外界环境融为一体，强调意志在生命动态变

化的作用。有研究表明［6］，参加五禽戏的 MCI（轻度

认知障碍）老人的反应速度高于非锻炼的 MCI 老人，

这表明长期参与五禽戏锻炼可以延缓老年人记忆的恶

化。陈秀英等［7］研究发现，进行六个月五禽戏锻炼的

中老年人练习前、后的出错时间和出错频次有显著性

差异（p<0.01），说明五禽戏对中老年人的注意力集

中有促进作用。曹海豪等［8］对运动轨迹长、运动椭圆

面积、BBS 评分等指标进行评定，结果显示五禽戏锻

炼对帕金森病患者的平衡功能和生活质量均有提高。

韩文等［9］联合体感游戏五禽戏训练对帕金森病运动障

碍患者进行八周的干预后，观察组 UPDRS- Ⅲ、FOGQ

等指标评分低于对照组，而部分指标评分高于对照组

（p<0.05），说明体感游戏联合五禽戏对帕金森患者

有促进作用。汤林侠等［10］对 60 位中风偏瘫患者进行

20 周的五禽戏康复练习，FMA 评分均较治疗前明显提

高（p<0.05），这表明五禽戏能显著提高中风偏瘫患

者的运动功能。曹彦俊等［11］对 100 名老人进行为期

四个月的五禽戏干预，发现五禽戏对老年人的前庭和

感觉系统的灵敏性有促进作用，进而提高了平衡能力。

长期习练五禽戏，不仅对神经系统的兴奋性和抑制能

力的提高，还能提高神经系统的灵活性、平衡性，从

而使人体对外界环境更能适应自如。

3.2  五禽戏对人体心血管系统的影响

五禽戏的四个层次是动形、吐纳、导引、升华，

其中吐纳是传统华佗五禽戏的根本。所谓吐纳，就是

呼吸法的称谓，又名丹田呼吸，此阶段与调息紧密配

合。通过调节呼吸和气息的节奏，能够促进血液循环，

增强心脏的收缩供血能力。在五禽戏中猿戏主心，其

中猿提、猿摘可活络经血，使血脉畅通，在心脏泵血

功能方面起到积极作用。有研究表明，长期习练五禽

戏可调节血脂异常，降低高血压、高血脂患者细胞指

数。 卞 伯 高 等［12］ 通 过 对 6 个 月 五 禽 戏 练 习 者 SV、

SI、CO、CI、EWK 等指标测量，发现五禽戏对改善中

老年人的心血管功能有积极作用。覃刚［13］通过测量类

似指标在医学类大学生中得到相同的结果，长期练习

五禽戏有助于大学生心血管系统的提高和改善。林红

等［14］通过五禽戏练习者前期、中期、后期的血压对比，

从前期的不明显再到后期显著下降，反映了习练五禽

戏可起到降压、稳压作用。舒华等［15］把中西医和传

统运动康复功法结合的方式，进而促进心脏康复，在

研究中［16，17］也有相同结论，五禽戏对此有同样效果。

王子园等［18］以运动周期 2 ～ 3 个月、运动频率 1 ～ 3 

d/ 周、运动时间 30 ～ 60 min/d 制定运动方案，结果显

示五禽戏对 2 型糖尿病患者的血糖、体重、糖化血红

蛋白等指标有控制作用。

3.3  五禽戏对人体呼吸系统的影响

“气沉丹田”“以心行气”“以气运身”是五禽戏

的姿势动作要点，运用逆腹式呼吸，将呼吸做到深而长、

细而缓，匀速进行的一种状态。鸟戏就是通过上肢肢体

的开合、延伸，一开一合，张弛有度，从而起到畅通肺

经气血，促进肺的吐故纳新的作用。经研究证实［19］，

五禽戏对 COPD 患者康复起到干预作用，其中 FEV1、
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此对于 FMS 患者临床症状，通过习练五禽戏均可得到

缓解。

3.5  五禽戏对人体肌肉骨骼系统的影响

骨骼和肌肉关联紧密，机体的运动能力靠他们发动。

特别是老年阶段，骨骼和肌肉的渐渐退化伴随衰老的出

现。五禽戏中的虎戏通过手型和动作的变化，可达到疏

通三焦、调理三焦的效果。马会［32］将穴位敷贴配合五

禽戏，对干预半年后的骨质疏松性椎体骨折患者的腰椎

骨密度、疼痛程度及生活质量进行观察，发现此方法不

仅可以提高患者的腰椎骨密度，减轻疼痛，还能提高生

活质量。谷磊等［33］研究认为，经过 24 小时五禽戏锻炼，

其腰椎 L2 ～ 4、大转子、Ward 三角和股骨颈骨密度均

有增加。王富鸿等［34］也有相同见解。陈文亮等［35］对

绝经后骨量降低的患者，通过益气温经方联合五禽戏的

方式，进行为期一年的观察，治疗后患者的腰椎骨密度

逐渐升高且有统计学意义（p<0.05）；SF-36 生活质量

评分显著提高，此疗法能够有效改善绝经后骨量减低患

者生活质量，提升骨密度，降低骨质疏松的发生率。毛

国庆等［36］、许廷生等［37］、郭运岭等［38］都是对原发

性骨质疏松患者进行研究，分别采用五禽戏联合钙试剂、

加味补肾健骨汤配合华佗五禽戏、经皮椎体成形术联合

五禽戏，发现五禽戏可以显著提高患者的代谢生化指标，

缓解患者的疼痛感，提高骨密度。这些实例证明，对于

骨骼的血液循环，肌肉力量提升，人体的骨密度水平提

高，骨质疏松预防等问题，通过五禽戏锻炼就能达到此

效果。

4  五禽戏练习注意事项
五禽戏是依据中医理论创编而成，在历史文化的沉

淀下，以它独特的形式广受关注。传统健身功法五禽戏，

吸引了众多的爱好者，尤其是医学爱好者。在有关医院

书籍中说道：“长期练习五禽戏，不仅增强体质，还可

改善心肺，促进血液畅通，以达到精神放松，舒展全身

肌肉关节的功效。”但在练习五禽戏，不管是青年人还

是老年人，都必须注意安全，下面是练习五禽戏锻炼的

注意事项，帮助大家掌握正确的锻炼方式。

第一，作为初学者首先要了解动作的姿势以及呼吸

规律，做到“摇筋骨、动肢节”，之后配合呼吸、意识，

达到身体合一的地步，练习过程必须要从简到难，由浅

到深，循序渐进。

第二，保持良好的锻炼心态，要有持之以恒的恒心。

江苏南通的中医学家朱春良教授的健康长寿秘诀就是：

“要想活得好，天天练。”对于练习时间、练习强度可

FEV1%、FEV1/FVC、CCQ 都显示五禽戏提高了 COPD 患

者的运动能力。在相同研究中［20-22］都得到相似的结论。

申营胜等［23］则通过五禽戏中的鸟戏对哮喘患儿进行 12

周的干预，发现鸟戏对哮喘患儿的肺功能改善较为明显。

申营胜等［24］又将 74 例大叶性肺炎患儿进行分组，发现

干预 1 周、3 周后的 FEV1/FVC、FVC 等指标显著优于

对照组（p<0.05，p<O.01），咳嗽消失时间、肺部哆音

消失时间、住院时间等指标显著短于对照组（p<0.05，

p<0.01），由此可见，五禽戏鸟戏康复呼吸操对大叶性肺

炎患儿的肺康复有促进作用。陈毓雯等［25］把 60 位肺癌

病人进行分组，实验组在对照组的基础上加入五禽戏鸟

戏，研究发现，干预 4 周病人的中医状况和干预 12 周病

人的 6min 步行距离和生活质量明显高于对照组（p<0.5），

故练习五禽戏之鸟戏有助于改善肺癌病人中医症状，提

高生活质量。长期习练五禽戏可有效改善支气管炎、肺

气肿等疾病。

3.4  五禽戏对人体免疫系统的影响

五禽戏的每一戏、每一式、每一个动作，都有疏

通经络气血的效果。而这些效果主要取决于五禽戏根

据人体构造设计出来的独特作用。以腰腹为枢纽，通

过前伸、后仰、侧屈、拧转，伸展、摇晃等动作带动

四周和躯干进行全方位运动，以求最大范围活动身体，

加强健身效果。杜珊珊［26］对 200 名免疫功能低下的

老年人随机分为健身组和对照组进行研究，从免疫球

蛋白水平来看，健身组明显高于对照组（p<0.5），从

T 淋巴细胞亚群来看，健身组干预后的 CD+4 和 CD+4/

CD+8 均高于对照组（p<0.05），CD+8 水平低于对照

组（p<0.05），这些指标显示五禽戏可以有效调节老

年人群的免疫功能。叶徐津等［27］研究 RA 患者等情况，

发现中药熏洗配合五禽手指关节操可有效缓解关节疼

痛，提高患者生活质量。闻艳丽等［28］与其结论相似。

虞定海等［29］通过研究 6 个月健身气功五禽戏对外周

血 T 淋巴细胞的变化，发现 6 个月后，男性 CD+8 显

著降低，CD+4/CD+8 比值显著增加（p<0.05），CD+3

较实验前显著增加（p<0.05），其他指标无显著差异。

以上实验说明五禽戏可有效维持中老年人的免疫平衡，

进而起到积极的调节作用。吴京梅等［30］进行 6 个月

的观察，发现五禽戏可以增加 NK 细胞的活性，有效

调节免疫系统的平衡。在对练习五禽戏的中老年人的

结果进行对比，练习 3 个月可以提高 NK 细胞的活性，

练习 6 个月可以增加 T 淋巴细胞的数量。张冰月等［31］

发现对 FMS 患者进行五禽戏 12 周干预，发现 FMS 患

者 VAS 及 HAMD 评 分 都 低 于 对 照 组（p<0.05）， 因
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以因人而异，但要保持练习的连续性，才可达成锻炼的

目的。

第三，在锻炼过程中，我们要讲究动静结合。一动

一静、相得益彰。在练习期间保持内心的平静和身体的

运动。在轻松愉悦的情况下完成锻炼。

第四，练习五禽戏要特别注意特殊情况，对于女性

而言，在月经期间不要进行此项锻炼；而对于有慢性疾

病的患者而言，则需要依据自身情况调整；对于长期失

眠的人，可促进助眠，但切忌求急、求快、求多。
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