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健康科普

近年来，随着“健康中国”战

略的持续推进，减肥早已不仅仅

是“颜值焦虑”的代名词，而是关

乎代谢健康、心血管功能、内分

泌 平 衡 等 多 个 系 统 的 关 键 指

标。肥胖背后，藏着的是一系列

慢性病的风险预警。

可现实生活中，减肥仿佛成

了一道“必选题”又“难做题”。节

食太痛苦，运动太辛苦，效果太难

坚持，反复反弹更让人沮丧。

有没有一种更“温柔”、更

“科学”的方式，既不苦不累，又

适合长期坚持？

答案是八段锦。

什么是八段锦？千年“气功
之宝”藏着减肥密码

八段锦，起源于中国古代导

引术，至今已有 800 余年历史，

被誉为“健身气功中的瑰宝”。

它由八节动作组成，融合呼吸、

经络、神意调摄等中医理念，不

仅动作缓和、老少皆宜，还能内

练脏腑、外通气血，实现身心双

调。

更重要的是，八段锦不仅是

一种养生运动，它对体重管理也

有显著作用。

科学研究证明：八段锦确实
能减肥

一项基于红外热成像技术

的临床研究表明：连续 12 周、每

周 3 次八段锦练习后，受试者的

体质量指数（BMI）明显下降，尤

其腹部脂肪有所减少。同时，腹

部及中脘、天枢等减肥常用穴位

的温度显著升高，提示局部代谢

被激活、气血运行改善。

从中医角度看，这种“温度

提升”正是经络气血通畅、脏腑

功能改善的体现；从现代医学理

解，则可能是基础代谢率提升，

促进脂肪燃烧的生理反应。

与同等强度的广播体操相

比，八段锦在激活代谢、调理脏

腑功能方面具有更明显优势，特

别适合“久坐族”“压力肥”“中年

发福”等人群。

八段锦“八式”动起来，调理
经络轻松减脂

每一式八段锦，均有特定调

理方向，既能刺激相关穴位，又

能改善整个人体系统运行：

1.两手托天理三焦

动作：上举双手，拉伸全身，

打通气血循环！

作用经络：主要调理三焦

经，同时涉及手三阴经（肺经、心

包经、心经）、手三阳经（大肠经、

小肠经、三焦经）及任督二脉。

2.左右开弓似射雕

动作：拉开弓势，扩胸展肺，

开胸顺气！

作用经络：主要刺激手太阴

肺经和手阳明大肠经。

3.调理脾胃须单举

动作：一手上举，一手下按，

“捋顺脾胃”，改善消化！

作用经络：重点刺激足太阴

脾经和足阳明胃经，同时涉及手

厥阴心包经。

4.五劳七伤向后瞧

动作：缓慢转头回望，缓解

颈椎疲劳！

作用经络：刺激手三阴经、

手三阳经、足太阳膀胱经及任督

二脉。

5.摇头摆尾去心火

动作：身体轻摇，赶走“火

气”，稳定情绪！

作用经络：主要刺激手少阴

心经、足少阳胆经、足厥阴肝经

及足少阴肾经。

6.两手攀足固肾腰

动作：前屈摸脚，强化腰肾，

祝你腰腿有力不酸软！

作用经络：重点刺激足太阳

膀胱经和任督二脉。

7.攥拳怒目增气力

动作：握拳前冲，激发活力，

气血更足，精神更旺！

作用经络：主要刺激手三阴

经、手三阳经及足厥阴肝经。

8.背后七颠百病消

动作：脚后跟轻颠，像在“唤

醒全身”，为此次练习完美收尾！

作用经络：刺激足三阴经（肝

经、脾经、肾经）、足三阳经（胆经、

胃经、膀胱经）及任督二脉。

每日 10~15 分钟练习，配合

清淡饮食、规律作息，既能减肥

塑形，又能舒缓压力、增强免疫，

一举多得。

（作者：徐碧琳 福建医科大
学附属第一医院 中医科 主管
护师

赖俊达 福建中医药大学
学生）

青少年脊柱侧弯如何矫正

八段锦让你轻盈减脂

青少年特发性脊柱侧弯是指

原因不明的脊柱一个或多个节段

向侧方向弯曲，同时伴有椎体旋

转的三维结构畸形。该病发病可

能与遗传、激素、神经系统、骨密

度、骨骼肌肉等异常因素相关。

全球范围内的发病率为 2%~3%，

在中国这个比例可能相似，女性

的发病率高于男性。

患者在脊柱侧弯程度较轻

时，一般不会出现严重并发症，

临床症状不明显，但病情进一步

加重时，可导致严重的畸形表

现，当胸廓畸形时，还会导致心

肺功能异常，同时外观畸形引发

的患者心理异常也很突出。脊

柱侧弯最可能迅速发展的时期，

通常在女孩 10 至 14 岁，男孩 12

至 16岁之间。

青少年脊柱侧的日常坐姿、

站姿、卧姿除了要兼顾矫正效果

与舒适性，前提应该是挺直胸腰

椎，在正常生理曲度下开始动作

摆放。

日常坐姿
胸右弯的患者坐时，可以将

使用物体向左边稍移动，上半身

向左略微平移（并非旋转）。

胸左弯的患者坐时，可以将

使用物体向右边稍移动，上半身

向右略微平移（并非旋转）。

腰左弯的患者坐时，可以有

三种选择：①在左侧臀部下方垫

高；②跷二郎腿（左腿翘右腿）；

③右腿单膝跪地。

腰左弯的患者坐时，可以有

三种选择：①在右侧臀部下方垫

高；②跷二郎腿（右腿翘左腿）；

③左腿单膝跪地。

胸右弯加腰左弯的患者坐

时，可以有三种选择：①将使用

物体向左边稍移动，上半身向左

略微平移（并非旋转），在左侧臀

部下方垫高；②将使用物体向左

边稍移动，上半身向左略微平移

（并非旋转），跷二郎腿（左腿翘

右腿）；③将使用物体向左边稍

移动，上半身向左略微平移（并

非旋转），右腿单膝跪地。

胸左弯加腰右弯的患者坐

时，可以有三种选择：①将使用

物体向右边稍移动，上半身向右

略微平移（并非旋转），在右侧臀

部下方垫高；②将使用物体向右

边稍移动，上半身向右略微平移

（并非旋转），跷二郎腿（右腿翘

左腿）；③将使用物体向右边稍

移动，上半身向右略微平移（并

非旋转），左腿单膝跪地。

日常站姿
与坐姿类似，胸右弯的患者

站时，上半身平移向左（不是弯

曲，不是旋转），右膝屈曲。胸右

弯的患者站时，上半身平移向右

（不是弯曲，不是旋转），左膝屈曲。

无论坐姿还是站姿，胸弯已

经偏离躯体中线时，不建议上半

身继续平移，青少年特发性脊柱

侧弯的患者，具体如何正确调整

坐姿、站姿可以到专科门诊咨询

专科医生。

日常卧姿
保持正确的卧姿，对于青少

年特发性脊柱侧弯的矫正具有

较大的意义。进展风险较高的

青少年特发性脊柱侧弯患者，建

议睡觉时仍佩戴支具。

S 弯胸右弯加腰左弯卧姿：

左侧卧位，腰下方垫软垫，向上

使腰弯稍微归位；胸弯靠重力稍

微归位；双腿稍微屈曲，中间夹

一枕头，使骨盆稳定。

S 弯胸左弯加腰右弯卧姿：

右侧卧位，腰下方垫软垫，向上

使腰弯稍微归位；胸弯靠重力稍

微归位；双腿稍微屈曲，中间夹

一枕头，使骨盆稳定。

青少年特发性脊柱侧弯的

患者，具体如何正确调整卧姿可

以到专科门诊咨询专科医生。

日常步行姿态
日常步行姿态主要是帮助

青少年特发性脊柱侧弯患者恢

复矢状面的生理曲度，增强胸弯

段灵活度。

青少年特发性脊柱侧弯患

者，走路时，双肘关节置于胸壁

两侧，前臂自然前伸，抬头挺胸，

每向前迈一步，将自身胸腰段脊

柱向前挺。

青少年特发性脊柱侧弯的

日常坐姿、站姿、卧姿、步行姿态

如何达到矫正效果，必须尽量做

到以下三点：1.必须熟悉正确姿

势的感觉，直到成为下意识动

作，这样才能使矫正自然而然地

融入生活中。2. 鼓励孩子多在

镜子前检查自己的坐姿、站立行

走的情况，更有助于孩子认识、

了解自己的身体情况。3. 所有

姿势力求“过矫”。

（作者：许晓英 福建中医
药大学附属第二人民医院 推拿
科 住院医师）


