
專題報導 自然療法與中醫現代化

練習太極拳可以增進身體的平衡

能力，減少跌倒的機會，

並能降低血壓及血脂肪，對於心血管系統、

內分泌和免疫功能等都有相當的改善效果。

此外，還可以降低焦慮、緊張、憂鬱和情緒障礙，

對心理健康也有幫助。

■呂萬安 郭正典
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2 0 02 年 6 月的《科學美國人》期刊刊載一篇文章，標題是〈沒有

真正的青春之泉〉，領銜撰文的是歐山司基（S‧O l s h a n s k y）、黑弗立克

（L‧H a y f l i c k）及卡尼司（B‧ A. Carnes）3位世界知名的公共衛生教育與政策教授。

這篇文章討論老化的問題與立場，主要論點有3個。

首先，他們的看法是市面上沒有任何一樣產品經過證實可以延緩、停止或逆轉人

類的老化，甚至有些還有相當的危險性。其次，他們認為生物醫學及延緩老化等研究

的主要目標不只是延長壽命，而且要延長健康的生命期。最後，他們強調充足的營養

與運動習慣的確會降低罹患各種疾病的風險，這樣也許可以延長人的壽命。因此，營

養與運動可視為目前最佳的健康長壽良方。

太極拳的特色

太極拳是中國的國粹，流傳至今有近 7 百年的歷史。太極拳來源已無確實證據可

太極拳基本招式和動作 第一式：預備式，手掌向下；第二式：起始式，足上提手下沉；第三式：鉤狀手轉向左側；第

四式：側載式；第五式：單足下蹲式；第六式：前載式；第七式：單足拜上屈曲上提；第八式：金雞獨立，單足站

立。
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神舒體靜　打太極拳時，要心神安靜，精神

內斂，不胡思亂想，不意馬心猿，要使大腦獲得

充分休息。此外，動作要慢要勻，調整呼吸至

深、長、慢、勻，所以呼吸量增大，血液循環加

速，使全身獲得充足的氧氣，以提升全身系統的

機能，使全身各器官系統獲得最佳的協調。

柔和緩慢 太極拳與其他拳術最大不同之

處在於「用意不用力」，最忌肌肉緊張，全身關

節應該鬆開，一切動作以柔和為主，宜慢而

勻、圓而整，輕靈活潑。

全身運動 太極拳是整體運動，任何一個

動作都是運動全身的，所以每個動作都要做到

「上下相隨，內外相合」。

呼吸自然 太極拳是一種武術，其編排結

構是從姿勢銜接與攻防意識出發，能讓呼吸自

然、動作節奏協調。

圓形運動 太極拳的動作每呈圓形，沒有

直來直往的。從生理衛生或技擊方面來看，圓

運動最適合人身關節的構造，合乎力學的原

理。

近來因講求實證，要運用各式精密的儀器

及精準的研究方法，才得以一窺太極拳箇中的

道理。文獻中指出太極拳可以增進身體的平衡

能力，減少跌倒的機會，並能降低血壓及血脂

肪，對於心血管系統、內分泌和免疫功能等都

有相當的改善效果。此外，還可以降低焦慮、

緊張、憂鬱和情緒障礙，對心理健康也有幫

助。

自律神經系統

自律神經系統又稱內臟神經系統或不隨意

神經系統，主要分布於平滑肌、心肌和各種腺

體。它的主要功能是管制內臟的或不隨意的動

作，和內臟的反射。依據部位和功能，自律神

經系統可再分為交感神經和副交感神經兩大系

統。

交感神經系統的神經細胞體位於胸脊髓和

腰脊髓的側角中，因此又稱胸腰神經。交感神

交感神經系統 圖左半部的虛線代表經過灰交通枝進入脊神經的節後神經纖

維，它們分布於血管、汗腺及豎毛肌。
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考，但民間一般相傳是由南宋武當山武學鼻祖

張三豐（生於 1 2 47年）所創立的。由於武當山

也是中國道教的重要發源

地，因此武當山的

武術、武學在中國

歷代占有相當重要的地

位，並且與中國道

家的精神與哲學

有密不可分的關

係，可說太極拳融合了哲學、武

學、醫學、宗教於一身。

太極拳運動具有5 個特點。
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太極拳與其他拳術最大不

同之處在於「用意不用

力」，最忌肌肉緊張。



經系統的一般結構是脊柱兩側各有一條由神經

節所組成的脊柱旁交感神經鏈，而在腹腔則有

兩個椎前神經節，也就是腹腔神經節和胃下神

經叢，由這些神經節伸展出神經纖維通往體內

各器官。

副交感神經系統的神經細胞體位於腦幹內

的神經核和薦脊髓的側角中，因此又稱頭薦神

經。副交感神經系統大約有7 5％的神經纖維在

迷走神經之內，藉此通往身體的胸部及腹部各

處。心臟、肺臟、食道、胃、小腸、結腸的上

半段、肝臟、膽囊、胰臟、輸尿管的上半段都

有迷走神經的副交感神經纖維的分布。

交感神經與副交感神經系統一直都保持在

活動的狀態，而它們的

基本活動率分別稱為交

感性緊張度和副交感性

緊張度。這些緊張度的

重要性在於它能提高或

降低某個器官的活動

性，例如交感性緊張度

在正常狀態下可維持幾

乎全身的微動脈收縮至

最大半徑的一半，相反

地，降低交感性刺激則

會使血管擴張。

另一個例子是腸胃

道內的副交感性緊張

度，在正常的情況下，

副交感性緊張度對維持

正常腸胃功能是必要

的。大腦可以降低這種

緊張度，而抑制腸胃道

的運動性，相反地，大

腦也可增加這種緊張

度，而促進腸胃道的活

動。

臨床的研究發現老

化與疾病都會導致副交

感神經活性下降，而且下降的程度與疾病的嚴

重度或預後有關。例如高血壓的病人也會表現

自律神經調控的異常，其低頻功率上升，而高

頻功率下降。自律神經病變是糖尿病常見的併

發症，慢性腎衰竭會造成低頻功率與高頻功率

同時下降的現象。因此，臨床上頻域指標常被

用於早期診斷自律神經病變、監測疾病進展、

評估危險因子、以及用藥參考。

太極拳的功效

由於老化與疾病都會導致副交感神經的活

性下降，因此如何提升副交感神經活性是學者

們努力的目標。如果有運動性的副交感神經活
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副交感神經系統 Ⅲ代表第三對腦神經－動眼神經，主管眼球轉動及瞳孔大

小；Ⅴ代表第五對腦神經－三叉神經，主管臉部和口腔部的知覺；Ⅶ代表第

七對腦神經－顏面神經，主管臉部表情肌肉及環眼肌的運動；Ⅸ代表第九對

腦神經－舌咽神經，主管咽喉的知覺；Ⅹ代表第十對腦神經－迷走神經，控

制內臟及腺體的訊息進出。
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性加強法，則可以用來治療及

預防疾病。此外，從健康促進

的觀點而言，持續而規律的運

動不僅可以延緩老化，也可減

少慢性病的發生，還可以促進

老年人的健康體能，維持其獨

立生活的能力，改善其生活品

質。適合中老年人的運動應具

有低衝擊力、非接觸性且運動量穩定的特性，

且這些運動要能促進心肺功能、肌耐力、柔軟

度、平衡性等健康體能要素。

據估計，全世界練習太極拳的人超過1億，

其中以華人為主。

近年來，西方

人對這種運

動也產生興

趣，學習的

人數有增加的

趨勢。太極

拳在社區預防醫學、防

止老化與復健等應用頗

具潛力，我們認為如果

經由練習太極拳能夠使

副交感神經的活性上

升，則太極拳對老化及

疾病應有預防的功效。

有關太極拳的研究

國內學術團體曾對這方面進行了一些研

究，研究分為太極拳組與對照組，太極拳組的

成員來自台灣的太極拳訓練團體，對照組的成

員則來自社區，從未打過太極拳者。所有受測

者都具備常人的生活型態，且每日的活動不受

到任何的限制。研究選擇架式較複雜且運動量

較高的老架楊式太極拳，這

套太極拳共有 64 式。所有

的過程都在下午 4∼7點間

進行，且室溫維持在攝氏 2 4

∼25 度。受測者全部採取仰

臥，在仰臥休息5分鐘後，利用心

電圖監視器記錄受測者一系列的心電

圖訊號15分鐘，並傳到個人電腦內。

研究發現，雖然太極拳組與對照組之間的

心肺功能並沒有差異，但是太極拳組受測者許

多心率變異度的指標都有效應。研究結果顯示

太極拳的長期效果，或者說累積效果，是提升

低頻的部分，對於高頻的部分則沒有影響。由

於太極拳組具有較高的低頻功率比（低頻

功率比是交感神經與副交感神經共同調

控內臟不隨意動作的指標），因此可以推

論長期打太極拳會提升交感神經的活性。

研究結果也顯示太極拳的短期效應可

以提升副交感神經的活性，同時抑制交感神

經的活性。因為老化及疾病都會使副交感神

經活性下降，同時交感神經活性上升，而

太極拳可以提升副交感神經的活性，因

此推測練習太極拳可預防老化及一些嚴

從健康促進的觀點而言，持續

而規律的運動不僅可以延緩老

化，也可減少慢性病的發生，

還可以促進老年人的健康體

能，而適合中老年人的運動應

具有低衝擊力、非接觸性且運

動量穩定的特性。

太極拳是整體運動，任何

一個動作都是運動全身

的，所以每個動作都要做

到「上下相隨，內外相

合」。



應是提升其副交感神經活性，以及藉由調整交

感神經與副交感神經的平衡能力，使之趨向於

降低交感神經活性。因此，太極拳是一種可以

促進健康的運動，值得推薦給中老年人做為養

生的運動。

此外，太極拳運動不受時間約束、不受空

間限制、不需設備、不費金錢、運動傷害很

少、沒有競速性及接觸性、單獨運動或團體運

動都行、男女老少都合宜，因此適合推廣做為

國民的健身運動，尤其適合中老年人。對於老

年人口持續成長、醫療支出不斷增加的國家，

太極拳在社區預防醫學、防止老化與復健運動

等方面頗具應用潛力。

呂萬安
台北市立聯合醫院仁愛院區中醫科

郭正典
台北榮民總醫院教學研究部

重疾病。

太極拳的臨床應用

打完太極拳之後會產生放鬆、舒服的感

覺，這可以從心跳速率與收縮壓有意義的下降

得到證實。心跳速率從尚未運動時的每分鐘

6 7 .6 ± 9 . 5次，明顯地下降至運動後 30 分鐘的

6 5 .9 ± 7 . 8次，又持續下降至運動後 60分鐘的

6 4 .6 ± 8 . 2次。收縮壓則從尚未運動時的 11 8 . 4

± 12.8 毫米汞柱，明顯地下降至運動後30分鐘

的11 0 .8 ± 11 .1毫米汞柱，及運動後 60 分鐘的

1 0 9 . 9 ± 11 .1 毫米汞柱。

以上的結果吻合威莫（Wi l m o r e）及科司提

（C o s t i l l）兩位教授的說法，運動本身也算是一

種身體上的緊迫，運動結束也就是緊迫解除的

時候，因此運動後副交感神經系統處於優勢狀

態，副交感神經的活性也明顯地上升。

總而言之，太極拳對於中老年人的短期效
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打太極拳無時間及空間限制，不需花費，運動傷害少，適合推廣做為國民的健身運動。圖中是台北體育學

院武術隊打太極拳的優美姿勢。
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