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记者 陈敏 通讯员 吴佳礼

“以前靠安眠药才能入睡，现在练
完八段锦，沾床就能睡！”陈女士翻出
手机里的教学视频告诉记者，作为脑力
工作者，她曾被失眠困扰多年。去年，
她参加了单位组织的八段锦培训，一段
时间练下来，她的睡眠状况大幅改善，

“沉肩坠肘、松腰敛臀，一套动作做下
来，呼吸都变深了，白天上班也不犯
困”。

在市中医院中医经典/治未病科病
区，八段锦成了患者翘首以盼的“康复
课”。每周一至周五下午 3 点左右，走
廊上总会聚起等候的人群。该病区的医
师张舟南负责带领大家练习，其示范动
作柔和却有力：“‘两手托天’能拉伸
三焦经，‘调理脾胃须单举’契合脾升
胃降的原理，这些动作都在疏通奇经八
脉，帮身体调畅气血。”70 多岁的王阿
姨练了 5 天就直呼神奇：“一开始练得
浑身酸痛直冒汗，现在练完，全身上下
暖烘烘，手脚也不冰了！”

就连年轻人也纷纷加入。一名在南
部商务区上班的“00 后”女孩告诉记
者，每天午休时，办公室里的几个年轻
同事都会聚在一起，练上两段八段锦。

不知从何时起，很多人发现身边的
“健身圈”悄悄变了样，不管是不爱动
弹的 “懒人”，还是追求高强度训练
的健身达人，都开始迷上了这项“新”
运动。短视频平台上，各类八段锦教学
视频层出不穷。宁波的医院、健身协
会、社区也在持续开展关于八段锦的专
业科普。

鄞州二院通过中医药文化市集，邀
请中医专家讲解八段锦的养生原理；宁波
市健身气功协会的专业老师走进社区、
企业，开展公益教学。校园操场的课
间、公园广场的清晨、写字楼的午休间
隙，处处可见人们舒展肢体的身影。

八段锦、太极拳这些中华养生功
法，正悄然走红，成了宁波人养生的
新晋顶流。

八段锦是中国古代传统功法。“八
段 ”， 指 这 套 功 法 由 八 节 动 作 组 成 ；

“锦”，体现功法动作优美柔顺、舒展大
方。有学者考证，它在北宋时期流行于
社会各阶层，老少妇孺几乎人人会做，
称得上是当时的“国民广播体操”。

如今，它的诸多特质精准击中了当
代人对健康生活的追求。

“零门槛”入门，人人皆可练。
不同于健身房里的高强度运动，八

段锦只需一方小小的空地，站着就能
练，无论是公园的石板路、社区的小广
场，还是写字楼的角落、家里的客厅，
随时随地能练习。它的动作简单易懂，
八节招式节奏舒缓，强度还能根据自身
情况调节。老年人可以放慢速度，轻抬
轻放；年轻人可以稍稍加快节奏，强健
筋骨。就连小朋友也能跟着练几招简易
版。

对于平时没有运动习惯的人来说，
八段锦是友好的入门级运动，不用付出
太多体力，就能实现有效的锻炼。这份
轻松感，让大家愿意尝试、乐于坚持。

轻量却强效，精准对症“现代病”。
张舟南告诉记者，从科学的角度而

言，八段锦是一种与中医相关的健身科
学。作为以“养”为核心的功法，八段
锦并非追求肌肉的锻炼，而是以人体脊
柱为中心，通过拉伸、旋转、屈伸等动
作，疏通经络、调畅气血。

对于老年人来说，八段锦能锻炼
平衡力，减少跌倒的风险，还能调理
脾胃、舒缓筋骨，改善失眠、腰膝酸

软等常见问题。来自奉化东升社区的
吕阿姨说：“练了一段时间的八段锦，
晚上睡觉安稳了，买菜做饭也更有劲
儿了。”

对于常年久坐的上班族来说，“五
劳七伤向后瞧”能缓解颈肩酸痛，“两
手托天理三焦”能舒展腰背，有效改善
久坐带来的亚健康状态。

对于糖尿病、肥胖等代谢异常患
者，八段锦柔和的练习方式，可避免剧
烈运动导致的耗气伤津，整套动作还能
增强脾胃运化、生发全身阳气，从根本
上改善代谢功能、增强体质。

国家体育总局健身气功管理中心科
研宣传部主任崔永胜表示，八段锦通过
调身、调息、调心“三调”协同，能达
到平衡阴阳、协调脏腑的目的，这份温
和且持久的健身效果，正是当下人们所
需要的。

自带松弛感，治愈焦虑情绪。
快节奏的工作、生活里，很多人面

临多重压力，焦虑、烦躁成了常见的情
绪状态，而八段锦的练习过程，就如进
入了一个“情绪避风港”。练八段锦
时，需要配合腹式呼吸，专注于自己的
动作与气息，能让人暂时放下工作的琐
碎、生活的烦恼，让身心进入一种平和
的状态。

上班族徐女士说，自己平时工作压
力大，容易情绪烦躁，每次练完八段锦
后，整个人的紧绷感就会慢慢消解，心
情也会变得平和，“这份能让人静下心来
的松弛感，是很多运动无法替代的”。

“两手托天理三焦，左右开弓似射雕……”当这段古老的口

诀伴着晨雾在东钱湖畔响起时，十余名晨练者的身影与熹微晨

光交织成画。没有统一队服，没有专业器械，一招一式却如行

云流水、刚柔并济。他们正在操练的，正是当下火热的养生保

健功法——八段锦。

近期，随着国家中医药管理局大力推广和普及八段锦等中

医传统养生保健功法，这门起源于北宋的古法健身术，突破了

“中老年专属”的标签——家住东部新城的陈女士，每天起床后

第一件事就是对着手机练一套八段锦；午休时，写字楼里的白

领在茶水间“摇头摆尾去心火”；市中医院住院部的走廊里，医

生带着患者在治疗间隙拉伸经络……

从公园广场到社区活动室，从校园课间到夜市舞台，这套

流传800多年的“国民广播体操”，正以温柔的姿态，融入城市

的街头巷尾。

在莲桥第国医堂举办的中医健身八段锦教习活动 （资料图片）。 （唐严 摄）

古老功法缘何击中当代人

从“助眠神器”到“康复必修课”

八段锦在宁波的走红并非偶然，它
是中医养生文化焕发生机的一个缩影。
从更深层次看，这门古法健身术能走进
现代烟火，本质上是宁波人健康观念的
深刻转变——从“治已病”到“治未
病”，从“被动医疗”到“主动养护”。

过去，健康在很多人心中的定义
就是“不生病”，只有身体出现不适
时，才会想到调理，食补、药补成了
主流的养生方式。如今，随着生活水
平的提高，宁波人不再将健康的希望
完全托付给医院，而是更注重日常的
自我养护，将养生融入生活的点滴。
八段锦所蕴含的中医“治未病”理念
和“早预防、早调理”的养生方式，
契 合 了 当 下 宁 波 人 对 健 康 生 活 的 追
求，也让养生从“中老年专属”变成
了全民的日常习惯。

同时，国潮文化的兴起让年轻人重
新发现了传统中医养生的魅力。

去健身房锻炼、上瑜伽课，曾经是
不少宁波人热衷的健身选择。随着中华
优秀传统文化的蓬勃发展，越来越多的
年轻人开始回望传统，发掘中华优秀传
统文化中的智慧与魅力。八段锦作为中
国传统养生文化的瑰宝，不仅是一种健
身方式，更承载着东方的养生智慧。

记者在采访中了解到，这两年，越
来越多年轻人开始练习八段锦，这不是
简单的“跟风”，而是一种对中华优秀
传统文化的认同与喜爱。“练八段锦
时，能感受到传统养生文化的底蕴，一

招一式里都蕴含着老祖宗的养生智慧，
这种文化归属感，让练习的过程更有意
义。”家住东部新城的“95 后”小平
说。

“它不仅是健身术，更是承载着东
方智慧的文化符号。”张舟南说，国家
中 医 药 管 理 局 今 年 初 召 开 专 题 发 布

会，系统解读中医养生保健方法的基
本知识、独特优势，以及科学练习的
核心要点。随着国家层面的推广，八
段锦这门古老的功法，正在成为中国
特色健康资源的重要组成部分。这股热
潮不仅是一场健身风尚的回归，更是一
次传统文化的新生。

火爆背后的文化自信

宁波市中医院的住院患者正在练
习八段锦。 （陈敏 吴佳礼 摄）

两手托天理三焦两手托天理三焦,,左右开弓似射雕……左右开弓似射雕……

这门古法健身术这门古法健身术,,
为啥在宁波这么火为啥在宁波这么火？？

宁波市中医院的患者跟着医生学习八段锦。 （陈敏 吴佳礼 摄）


