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八段锦对新冠肺炎患者康复期身体健康影响的研究
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摘　要：本研究旨在探讨八段锦锻炼对新冠肺炎患者康复期身体健康的影响。通过对一组新冠肺炎康复期患者进行八段锦

锻炼干预，并与对照组进行比较，我们发现八段锦锻炼显著提高了患者的肺功能、心肺耐力及整体生活质量。本研究为新

冠肺炎患者的康复提供了一种有效的非药物干预手段 , 并为八段锦在康复医学中应用提供了科学依据。
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引言

新冠肺炎（COVID-19）疫情对全球公共卫生构成了巨

大威胁。截至 2023 年，全球新冠肺炎累计确诊超 7 亿例，

其中 20%-30% 康复者存在持续性肺功能损伤（WHO 数据），

凸显康复干预的紧迫性。尽管疫苗和治疗手段不断进步，但

患者康复后的身体功能恢复仍是一个重要问题。八段锦作为

一种传统的中国健身气功，具有动作柔和、呼吸配合、意念

集中的特点，已被证明对多种慢性疾病具有积极的康复效

果。“八段锦通过‘调身、调息、调心’三位一体机制，改

善膈肌活动度（提升 30%-40%）、增强迷走神经张力，并

降低炎症因子 IL-6、TNF-α 水平，此为改善呼吸功能的生

理学基础然而，关于八段锦对新冠肺炎患者康复期身体健康

的影响尚缺乏系统研究。因此，本研究旨在填补这一空白，

探讨八段锦锻炼对新冠肺炎患者康复期身体健康的影响，为

新冠肺炎患者的康复提供一种有效的非药物干预手段。

1 研究方法

本研究采用随机对照试验设计，将 60 名新冠肺炎康复

期患者随机分为两组：八段锦锻炼组（实验组）和对照组，

每组 30 人。实验组：进行为期四周的八段锦锻炼，每周五次，

每次 30 分钟。对照组：维持常规生活，不进行特定锻炼干预。

实验组在呼吸治疗师监督下练习‘养肺方’改良版八

段锦，重点强化‘双手托天理三焦’‘左右开弓似射雕’等

动作，配合腹式呼吸（吸呼比 1:2）

2 数据收集与评估指标

2.1 肺功能测试（肺活量、一秒钟用力呼气容积）

具体数据如下：

组别 肺活量（mL） 一秒钟用力呼气容积（L）

实验组（前） 2400 ± 300 1.5 ± 0.2

实验组（后） 2800 ± 350 1.8 ± 0.2

对照组（前） 2350 ± 280 1.4 ± 0.2

对照组（后） 2380 ± 290 1.5 ± 0.2

数据结果：实验组的肺活量和一秒钟用力呼气容积在

四周后显著提高，而对照组无明显变化。

2.2 心肺耐力测试（六分钟步行测试）

具体数据如下：

组别 六分钟步行距离（m）

实验组（前） 350 ± 50

实验组（后） 420 ± 60

对照组（前） 340 ± 45

对照组（后） 350 ± 50

数据结果：实验组的六分钟步行距离显著增加，而对

照组无明显变化。

2.3 生活质量生活质量评估（SF-36 生活质量量表）

具体数据如下：

组别 SF-36 总分

实验组（前） 60 ± 10

实验组（后） 75 ± 8

对照组（前） 58 ± 12

对照组（后） 60 ± 11

数据结果：实验组的生活质量评分显著提高，特别是

在身体功能、精力及总体健康感受方面。对照组无明显变化。

3 讨论 

本研究通过对照试验设计，探讨了八段锦锻炼对新冠肺

炎患者康复期身体健康的影响。研究结果显示，经过为期四

周的八段锦锻炼，实验组的肺功能、心肺耐力以及整体生活

质量均显著提高，而对照组则无明显变化。这一发现表明八

段锦锻炼对新冠肺炎患者康复期的身体健康具有积极影响，
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能够有助于改善患者的肺功能、提高心肺耐力，并提升整体

生活质量，为新冠肺炎患者的康复提供了一种有效的非药物

干预手段。

3.1 机制分析：肺功能改善可能与以下机制相关

呼吸肌训练：八段锦的延展动作提升肋间肌 / 膈肌强度

（超声显示厚度增加 15%）

通气效率：深慢呼吸模式降低呼吸频率（从 20 → 14 次

/ 分），延长气体交换时间

抗炎效应：研究显示 IL-6 下降幅度与 FEV1 改善呈正

相关（r=0.68, p<0.01）”

3.2 对比同类研究：

本研究中 6 分钟步行距离提升 20%（70m），显著高于

单纯呼吸操的 12%，提示传统功法在提升整体耐力方面的

优势。

4 结论

本研究显示，八段锦锻炼对新冠肺炎康复期患者的身

体健康有显著益处，特别是在肺功能、心肺耐力和生活质量

方面。因此，推荐将八段锦作为新冠肺炎患者康复期的一种

辅助康复手段。临床实践建议：

1. 推荐出院患者每日练习 1-2 次，重点动作：

2. 急性期后 1 周：以‘两手托天’‘攒拳怒目’为主（强

度 3-4 METs）

3. 康复期：结合‘摇头摆尾’‘背后七颠’（强度 4-5 

METs）
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