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传统身心调节技术促进大脑健康的科学
基础与实践应用
胡卓尔1,2，盖力锟1,3，沈浩冉1,3，何亚平1,3，魏高峡1,3*

摘要 身心调节技术是一种整合心理训练和有氧运动的综合性干预技术，能够促进身心健

康，改善临床症状。从传统文化的视角，梳理了太极拳、健身气功等身心调节技术在改变与

人脑认知和情绪相关的脑区或大脑网络中的作用，介绍了健康中国战略背景下该技术的应

用前景，并提出了未来研究方向。
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近年来，具身认知理论成为认知心理学的主流

观点之一。该理论认为，身体在人的认知中起到了

重要作用，影响认知的内容、过程和结果[1]。具身认

知的观点打破了传统认知理论中脱离身体体验探

讨心理的局限，将身心看作是一个整体。早期关于

镜像神经元系统的发现支持了具身认知理论的观

点，发现人类可以通过动作知识来判断他人与动作

相关的意图和目的，并在大脑中形成“储存”知识的

神经元。因此，身心健康与大脑的健康状态密不可

分。在进行大脑健康的相关探讨时，应同时考虑身

体经验、身体的元认知等诸多身体因素的影响，从

神经生物学的角度为身-心-脑关联的具身认知理

论提供科学证据的支持。

身心调节技术（mind-body exercise）起源于中

国，是中国传统养生文化和体育文化的集中体现，

已有 300多年的历史。由于该类型运动强度轻缓

适中，无需专业的设备和场地，适用于不同年龄和

特点的人群[2]，近年来在世界上许多国家得到广泛

推广。身心调节技术同时兼顾身体运动和心理训

练，它不仅是一种日常健身运动，也能够作为辅助

治疗手段应用于医学领域。在习练过程中，身心调

节技术强调控制意念，专注于放松和动作练习，最

终使个体达到身心合一的和谐状态[3]。正因为身心

运动兼具体育运动和心理训练的特点，科学研究发
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现个体能够在这种整合性练习中受益更多[4]，例如

提高个体的体质水平[5]、调节情绪状态[6]、改善日常

生活质量[7]等。

人类借助于磁共振成像（magnetic resonance
imaging, MRI）、脑 电 图（electroencephalogram,
EEG）、脑磁图（magnetoencephalography, MEG）、正

电子发射型计算机断层扫描（positron emission to⁃
mography, PET）等脑成像技术，可以了解精确到毫

米级的大脑组织形态的变化，同时能探测到非常细

微的大脑功能活动。大脑结构和功能在微观上的

构成，最终反映为个体宏观上的大脑健康状态。值

得关注的是，运动行为已被证实是改变大脑可塑性

的有效途径。普通的有氧运动可以通过调节血流

活动、增强神经元生长发育等方式促使大脑结构和

功能的变化[8]。以往的理论假说认为，涉及身体活

动的干预技术通过多种可能的潜在机制调节大脑

健康。首先，运动能够加速血液流动，促进细胞和

脂肪的新陈代谢，有助于维持大脑内血管血压的平

衡以及生理稳态。其次，运动可以引起内分泌因子

和免疫系统分子层面的变化[9]，例如脑源性神经营

养因子（brain-derived neurotrophic factor, BDNF）[10]、

皮质醇、肾上腺素等，这些神经生理性的变化影响

着大脑内神经元的活动及突触间的信息传递。不

可忽视的是，正念冥想[11-12]和呼吸训练[13]等身心调

节技术同样被证实能够引起大脑结构和功能活动

模式的改变。因此，身心调节技术对大脑健康的影

响涉及到复杂的神经生理机制，仍需要更多的直接

证据。然而，目前关于传统身心调节技术与大脑健

康关系的研究尚处于起步阶段，亟待更多的实证研

究结论。

1 常见的传统身心调节技术

常见的中国传统身心调节技术包括太极拳、八

段锦等，不同的身心调节技术有着各自的规律及适

用性。正确认识和了解这些特点，有助于更深入了

解这些技术促进大脑健康背后的作用机理。

1.1 太极拳

太极拳作为一种传统的中国武术，蕴含着道

家、儒家、佛教等诸多流派的思想文化精华[14]。太

极拳是受中国哲学影响最深的拳种之一，它以阴阳

平衡为核心思想，强调内外的和谐统一[15]。正念、

呼吸训练和有氧运动是太极拳的 3大重要特征[16]，

练习者需在运动时注重呼吸和动作的相互配合，以

及专注和放松的同步性，从而达到“身心合一、形神

兼养”的状态[17]。经过不断的理论更新和实践积

累，传统太极拳慢慢分化为陈、杨、吴、武、孙等不同

的流派。新中国成立后，杨式太极拳被精炼编排为

24式简化太极拳。24式太极拳在国内外盛行，已

推广至100多个国家[18]。

1.2 八段锦

八段锦是传统气功的一个分支，起源于南宋洪

迈所著《夷坚志》，距今已有八百多年的历史。传统

的八段锦包括坐势、立势八段锦等，近年国家体育

总局健身气功管理中心以立势八段锦为蓝本，重新

整理编排了“健身气功·八段锦”[19]。该套动作在传

统八段锦“圆活连贯、动静结合”的理论基础上，结

合现代运动学、生理学的科学规律，带来更佳的身

心效益。在八段锦练习中，练习者需要专注于动作

的细节和体内“气流”的流动，力求达到无念忘我，

全身放松的状态。长此以往，大脑皮层能够在训练

中得到休息。此外，与太极拳相比，八段锦的动作

复杂性更低，更有利于初学者进行身心调节技术的

入门学习[20]。

1.3 五禽戏

五禽戏由中国东汉末年著名的医学家华佗创

编，以模仿虎、鹿、熊、猿、鸟 5种动物的动作为基

底。五禽戏的动作能够带动四肢等关节肌肉活动，

具有活动筋骨、疏通气血的功效。同时，五禽的习

性对应中医中的脏腑经络学说，5种动物特点迥异

却又互为补充，符合中国传统文化中“平衡”“和谐”

的理念。五禽戏发展至今，形成了许多流派并衍生

出各种不同的形式，例如五禽拳、五禽舞等。为更

符合现代人民的需要，国家体育总局健身气功管理

中心对五禽戏进行了新编，将传统五禽戏与现代医

学结合，推出了健身气功·五禽戏[21]。

1.4 六字诀

六字诀是一种结合缩唇呼吸、腹式呼吸及肢体
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活动的呼吸法训练。最早见于南北朝陶弘景的《养

性延命录》：“纳气有一，吐气有六”。采用嘘、呵、

呼、呬、吹、嘻六字诀，分别对应人体的 6个器官[22]。

按照字诀发出不同的声音使得身体的气压变化，调

节脏腑功能。六字诀对缓解呼吸困难十分有效，目

前已广泛应用于治疗呼吸系统疾病如慢性阻塞性

肺疾病等的临床症状。

2 身心调节技术与大脑健康的关系

已有研究证实，身心调节技术对大脑健康有显

著地促进作用。首先，身心调节技术能够引起个体

身体和心理的变化，这些身心状态的变化则与个体

的大脑健康发展有着千丝万缕的联系；其次，神经

影像学研究直观地发现了身心调节干预对大脑的

影响，特别是高分辨率成像的磁共振成像技术，该

技术使研究者从大脑结构可塑性、局部脑区及大尺

度脑网络的功能活动等多种角度揭示了身心调节

技术对大脑的积极影响。

2.1 身心调节技术改善身心健康

大量研究表明，身心调节技术作为替代医学和

辅助药物的干预手段，能够从多个角度显著地提升

个体的身体健康。本项目组一项研究系统探讨了

八段锦运动对大学生维持机体成分稳态及改善心

血管功能的潜在功效[23]。结果显示，12周八段锦运

动可使大学生机体组成保持在一个相对健康稳定

的范围内，在防止水、无机盐、蛋白质和肌肉含量流

失以及身体脂肪积累方面有很好的效果。此外，八

段锦还显著改善了外周和中心动脉血压、中心血流

动力学和动脉僵硬度，提高了自主神经系统的功

能。心率变异性（heart rate variability, HRV）是测

量连续心跳间隔时间内心理-生理振荡现象的一

种无创指标，能够监测交感神经和副交感神经活动

之间的动态平衡[24]。有类似研究发现，在进行长期

八段锦训练后，HRV的所有时域指标和高频振幅

（high frequency, HF）波段相对增大，低频振幅（low
frequency, LF）波段相对减小，提示八段锦训练增

强了副交感神经活动，抑制相关交感神经系统的活

动[25]。

身心调节技术也能显著促进个体的心理健康

水平[26-32]。多项研究发现，长期的身心运动训练例

如太极拳、五禽戏、六字诀等能够提升老年人的主

观幸福感[27-28]、睡眠质量[29]。长期的太极拳锻炼能

显著减少焦虑、抑郁等负性情绪，降低应激水平；诱

发锻炼者的正性情绪，提升快乐情绪与活力水平，

提高幸福感得分[6, 26]。习练太极拳还能够促进老年

人的人际关系协调发展[30]。有研究者认为，正念冥

想成分以及腹式呼吸调节可能是起效机制的关键

因素，特别是与交感神经-迷走神经的平衡性提高

有关[31-32]。

身心调节技术对情绪有明显的改善作用，其作

用机制与注意力的促进及内感受性的提升有一定

关联。一项实验研究发现，长期太极拳锻炼能提升

个体对环境中有意义情绪刺激的敏感性，且这些情

绪感受性的变化可能是与注意调节改变以及更强

的本体感知能力有关[33]。具体来说，对于正性低唤

醒刺激，太极拳锻炼能够增强其情绪效价；这种促

进作用与注意力调节与自我调控能力有关。另一

项实验研究揭示，长期太极拳锻炼所引起的青年及

中年人群负性情绪的降低与内在感受性和内心平

静水平提升显著相关[26]。腹式呼吸，作为身心调节

技术中重要的成分，也可能在情绪调节中起着重要

的作用。有研究发现，腹式呼吸干预后，实验组负

性情绪与皮质醇水平显著降低，同时持续性注意显

著提升[34]。

2.2 身心调节技术与大脑结构可塑性的关系

大脑的解剖结构可以反映大脑健康发育水平。

长期的身心运动锻炼能够引起大脑结构的形态学

变化。40周的太极拳训练使个体的颅内总体积增

长了 47%左右，而相同时长的散步训练和久坐对

照组并没有发现显著的颅内总体积变化[35]。对习

得时间 14年左右的太极拳专家进行大脑结构的研

究发现，与新手相比，太极拳专家局部脑区的皮层

厚度有显著增加，包括右脑的背外侧前额叶（dorso⁃
lateral prefrontal cortex, DLPFC）、中央前回（pre-
central gyrus）、脑岛沟（insula sulcus）、额中回（mid⁃
dle frontal gyrus, MFG）；左脑的颞上回（superior
temporal gyrus, STG）、枕 颞 沟（occipital-temporal
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sulcus, OTS）以及舌回（lingual gyrus）等；且皮层厚

度的变化程度与太极拳的习练年限显著正相关[36]。

老年人随着年龄的增长伴随大脑萎缩，例如大脑的

灰质体积下降、皮层变薄等。已有证据表明，身心

调节技术能够减缓大脑衰老速度。交叉设计的研

究发现，12周太极拳和八段锦训练均能显著增加

老年人局部脑区的灰质体积，主要体现在左侧颞中

叶（middle temporal cortex, MTC）、脑岛和壳核等脑

区[37]。对患有轻度认知障碍的老年人进行6个月的

八段锦干预也得到了较为一致的结果，右侧MTC、
中央前回等脑区的灰质体积干预后显著增加。

MTC灰质体积的变化与改善的认知功能水平呈显

著的正相关[38]。这些研究一致表明，长期身心调节

技术主要改变了运动皮层、前额叶（prefrontal cor⁃
tex, PFC）、颞叶以及边缘系统等局部脑区的形态学

组织，促进大脑解剖结构的优化，并改善与之相关

的认知功能和身体健康。

2.3 身心调节技术与大脑功能活动的关系

在引起脑结构形态学变化的同时，身心运动还

可以通过影响大脑功能活动进而促进大脑健康及

相关的身心和行为。大脑功能活动能够反映局部

脑区或大尺度脑网络神经元的激活程度及神经活

动在空间和时间的一致性，其活动程度是大脑健康

状况的重要生物学标记物。根据脑区负责的功能

不同，从认知脑和情绪脑两个角度出发，梳理有关

身心调节技术与大脑功能关系的研究现状，阐述身

心调节技术如何促进与个体认知功能和情绪有关

的大脑健康的发展。

认知脑由大脑负责认知加工过程的脑区构成，

其健康发展关系到个体相关的认知水平。静息态

功能磁共振（resting state functional MRI, rs-fMRI）
研究发现，太极拳专家在MFG表现了显著更低的

镜像同伦连接值（voxel-mirrored homotopic connec⁃
tivity, VMHC），因此长期的太极拳训练增强了练习

者MFG的功能特异性。作为负责认知功能的高级

皮层，太极拳专家单侧MFG的功能利用率更高，并

与更高水平的认知功能密切相关。该研究还发现

中央前回（pre-central gyrus, PreCG）、楔前叶的

VMHC值与太极拳总习得时间存在显著的负相关，

说明身心训练的时间越长，脑区的功能特异性越明

显[39]。此外，本研究团队采用局部一致性（regional
homogeneity, ReHo）方法探索太极拳专家局部脑区

神经活动的时间同步性[40]。结果表明，太极拳专家

组右侧中央后回（post-central gyrus, PosCG）的Re⁃
Ho值显著高于对照组，左侧前扣带皮层（anterior
cingulate cortex, ACC）和右侧额上皮层（superior
frontal cortex, SFC）的 ReHo值显著低于对照组。

PosCG的ReHo值与太极拳习得年限和习得总时间

呈显著的正相关，该区域表现出的局部功能激活与

身心训练的经验密切相关。而且，ACC的ReHo值
能够预测太极拳专家在注意网络测试任务（atten⁃
tion network test, ANT）中的表现，表明太极拳训练

可以优化负责个体认知水平的ACC功能。另一研

究使用功能连接（functional connectivity, FC）的分

析方法也得到了较为一致的结果，12周的太极拳

干预显著降低了老年人与心理控制功能有关的

DLPFC与 ACC、左侧额上回（superior frontal gyrus,
SFG）的FC值[41]。长期的太极拳和八段锦训练都能

够增强老年人与记忆相关的 PFC与双侧海马的

FC[42]。
身心调节技术除了影响局部认知脑的功能外，

对负责认知加工的大尺度脑网络的作用在近年来

也得到关注。太极拳专家在额顶网络（frontoparie⁃
tal network, FPN）、默认网络（default mode network,
DMN）表现出更低的比例低频振荡振幅（fractional
amplitude of low-frequency fluctuation, fALFF），且

FPN的 fALFF值与太极拳专家的经验有关，DMN的

值则关系到专家的认知功能水平[43]。以往研究通

过默认网络内脑区 FC的分析提出，八段锦训练对

默认网络的功能活动具有调节作用，但它与太极拳

干预可能采取了不同的调节路径[20]。这一发现提

示，尽管不同类型的身心调节技术体现了对认知脑

功能发展类似的积极作用，但潜在的神经机制可能

存在差异。

情绪脑作为掌管人类情绪的大脑中枢，其健康

情况直接决定了个体的情绪水平。因此，在越来越
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多人饱受情绪困扰的大环境下，如何保持和促进情

绪脑的健康发展吸引了众多研究人员讨论思索。

值得注意的是，在探讨身心调节技术改善大脑健康

的研究中，许多研究结果揭示身心运动对情绪脑的

健康发展至关重要。比如，干预实验发现，12周的

太极拳训练降低了个体的负性情绪，提高了情绪稳

定性，同时左侧丘脑的低频振荡振幅（amplitude of
low-frequency fluctuation, ALFF）和 ReHo 显著降

低[26]。丘脑是参与情绪调控的重要脑区[44]，太极拳

运动提高了丘脑的功能分化，从而影响了个体的情

绪调节能力。PFC是大脑中相对复杂和高级的皮

层，是情绪脑中的关键构成[45]。而身心运动可以改

善和优化PFC的功能活动。以太极拳为例，在太极

拳运动影响情绪的过程中，许多直接或间接证据支

持 PFC是一个关键的生物标记物[12]。太极拳是一

种包含有正念和有氧运动成分的综合性调节技术，

长期的太极拳训练能够提高个体的体质和正念水

平[46]。单次 30 min的中等强度有氧运动能够在缓

解抑郁、疲劳等负性情绪的同时增强眶额叶-杏仁

核的功能连接[47]。而以往研究也报告正念训练可

以调节情绪脑的活动。一项横向比较研究发现，太

极拳的正念成分与老年人的情绪调节能力表现出

明显的相关性，有长时间太极拳练习经验的老年人

在负责情绪调节相关的 DLPFC-MFG功能连接显

著更低，降低的功能连接调节了正念与情绪调控的

关系[48]。Cui等[49]发现 8周的正念训练有助于缓解

焦虑症患者的焦虑情绪，且降低了情绪相关的腹外

侧前额叶（ventrolateral prefrontal cortex, VLPFC）的

神经元活动，增强了PFC与杏仁核的功能连接。上

述研究结果提示，身心运动囊括身体活动和正念成

分，这一特性可能使身心调节技术较之其他类型的

运动更益于情绪脑健康。

3 身心调节技术在临床疾病中的

应用

身心调节技术作为一种身与心、动与静相结合

的运动，对各类身、心和脑疾病有显著缓解与辅助

治疗的作用[50]。一项最新实验研究发现，8周的太

极拳干预显著降低了慢性阻塞性肺疾病患者的临

床症状评分，同时伴随着右侧额下回功能活动的变

化[51]。12周的太极拳干预可以改善睡眠障碍患者

的失眠症状，参与者睡眠效率提高，失眠缓解率提

高，每晚醒来次数与平均每次醒来的时间均减少，

且催眠药物的使用也显著减少。该研究表明太极

拳训练，且有益效果能够持续24个月[52]。而针对身

心调节技术对精神分裂症疗效的元分析 [53]发现，

身心调节技术对精神分裂症患者的阳性症状、阴性

症状和抑郁的改善效果达到中等显著水平；且阳性

症状的改善与干预频率相关，阴性症状的改善与每

次治疗的持续时间之间存在相关。抑郁症患者经

过 10周的太极拳干预后抑郁水平下降，和升高的

右侧前脑岛与 STG、尾状核之间的FC显著相关；同

时激活水平提升，伴随着右侧后脑岛与感觉运动皮

层部分区域 FC的升高[54]。上述证据进一步表明身

心调节技术是改善躯体和精神类疾病的有效干预

措施。

身心调节技术除了可以缓解身心疾病的临床

症状及相应的大脑发展，更在对众多大脑疾病的干

预中卓有成效。脑卒中（又称“中风”），是一种典型

且发病率高的急性脑血管疾病。元分析的结论表

明，五禽戏等传统气功能够良好地预防脑卒中的发

生，降低发病风险[55]。在脑卒中的康复过程中，身

心运动也被证实能够改善患者的平衡功能、抑郁、

失眠等各类临床症状[56-57]。动物和人类研究的结

果显示，脑卒中临床症状的恢复与大脑神经元突触

增加及皮层重塑有关[58-59]。因此，身心调节技术可

能通过改变大脑结构和功能的可塑性从而帮助脑

卒中患者康复。此外，身心调节技术在预防和治疗

神经退行性疾病中也行之有效。神经退行性疾病

的病发主要是源自于大脑和脊髓内的神经元髓鞘

丧失等引起的神经元病变或丢失。常见的神经退

行性疾病包括阿兹海默症、帕金森综合征、癫痫等。

研究发现，长期的八段锦训练可以改善轻度认知功

能衰减患者大脑的结构可塑性，提高脑区之间的功

能连接，从而促进与认知有关的大脑皮层健康发

展，降低患者发展为阿兹海默症的风险[60]。
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4 结论

基于传统文化的身心调节技术经过历史的沉

淀和不断地变革，已经形成了较为成熟的理论体系

和技术框架。随着科学技术的发展，人们对身心调

节技术的运动学、生理心理学规律及潜在的作用机

制有了更深刻地认知。因此，将传统的身心调节技

术与新理念或新疗法进行结合、精炼，充分发挥身

心运动的积极作用，不仅是对中国传统文化的有效

继承，也能为临床医学和健康心理学提供预防和治

疗途径，具有十分重要的社会意义。

最近，国家体育总局将目前流行的正念心理疗

法与传统太极拳结合，创编了正念太极拳。正念疗

法与太极拳的结合得益于二者在核心理念上的一

致性，例如强调“身心合一”；强调对“意”的训练；且

两者的练习形式也比较类似，主要为个人训练。两

者的优势也互相补充。正念训练突出个体对自我

的心理调适，而太极拳则动静结合，在练习的过程

中能够强身健体。从正念训练的角度入手，选取简

单易学、核心精炼的太极拳动作，创编了“正念太极

拳八式”[61]。正念太极拳除起势、收势外只包含6个
动作，但保留了太极拳基本的技术特点。另外，在

正式练习之前还配备了正念指导语，引导练习者进

行无站桩练习，以便放松身体，快速进入正念状态。

正念太极拳自 2020年 1月 30日以视频指导的形式

在网络上推出，正值新冠疫情的暴发初期，引起了

媒体和公众的高度关注。

基于传统文化的身心调节技术兼具了心理调

控和强身健体的特性，一方面通过指定动作引导个

体进行身体活动，提高体质水平；另一方面则是利

用正念冥想等心理成分，让练习者回归自身，加深

对自我的内在感受，从而调节情绪、增强认知。同

时，客观的影像学技术从神经层面证实了身心调节

技术对大脑结构和功能可塑性的影响。由此可见，

身心调节技术对健康的促进作用符合具身认知理

论的假设，即它能够诱发个体的躯体活动、心理活

动和大脑活动共同变化，使得身、心和脑 3个方面

互相调节，从而全面改善个体健康。此外，身心调

节技术不仅是有效的养生健身手段，也可以成为临

床患者的治疗途径，甚至能够缓解各类疾病的临床

症状及大脑异常。

综上所述，现有研究在回答身心调节技术与大

脑关系这一问题已取得了初步的进展，但仍有如下

的几个方向值得分析。首先，迄今为止的绝大多数

干预研究采用了不同流派的身心调节技术，例如选

用杨式或陈式太极拳。这导致在总结不同研究的

结论时，归纳一致的结论不具有说服力，而在分析

不一致的结论时很难阐明造成差异的深层次原因。

因此，应加强对标准化和规范化干预方案的制定，

确保今后探讨身心调节技术积极效应的研究更具

有科学性和推广性。其次，应当开展对身心调节技

术干预效果的纵向追踪研究。现有的研究通常在

干预前和干预后 2个时间点测查个体的行为表现

或大脑结构和功能成像，难以观测到身心运动调节

作用的动态变化以及干预结束后改善效果的持续

时间。此外，考虑个体差异对身心调节技术作用的

影响。具体而言，在探讨身心调节技术对大脑健康

的影响的同时，应将性别、年龄、体质和运动剂量等

因素作为研究变量进行深入探索。最后，加大对身

心调节技术的科普与推广力度。大众对身心调节

技术促进大脑健康中的重要性尚缺乏清晰的认识，

对相关理论和实践作用的了解还较为欠缺。今后

可利用新闻媒体、网络和自媒体平台等，将科学研

究成果用通俗易懂的语言传达给大众，从而提升社

会对身心调节技术的正确认知和了解，促进全民健

康发展和“健康中国”战略的最终实现。
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Scientific basis and practical applications of mind-body exercise

based on Chinese traditional culture to promote brain health

AbstractAbstract The mind-body exercise based on Chinese traditional culture is a kind of physical activity that combines the martial
arts with the mental training, based on the Chinese traditional thought and theoretical doctrine. It mainly emphasizes the
movement and the mind-body integration, encourages the individuals to relax, and promotes a physical, mental and brain health.
This paper explores the roles of the common traditional mind-body exercise (Tai Chi Chuan, Qigong, and others) in improving
the physical, mental and brain health, reviews the scientific evidences in the changes of the structural morphology and the
functional activity of the brain induced by the mind-body exercise, and expands the applications of the mind-body exercise in
the clinical and daily life. The present study aims to understand the relationship between the mind-body interaction from the
perspective of the traditional culture and the modern technology, and provides some scientific evidences with the mind-body
exercise as preventive measures or treatments for clinical disorders.
KeywordsKeywords mind-body exercise; Tai Chi Chuan; brain health; Chinese culture ●
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