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很多人为了减脂，可能会选择在健身房里跑步、跳操、撸

铁……然而当体重和身形迟迟没有变化时，不妨改变一下自

己的选择，尝试“古法健身”。在安徽，一句“虎鹿熊猿鸟，减脂

烦恼少”，正悄然引领健康塑形新风尚，它指向的正是神医华

佗创编的千年养生瑰宝———华佗五禽戏。这套古老功法模仿

虎之威猛、鹿之安舒、熊之沉稳、猿之灵巧、鸟之轻捷，正成为

现代人轻松享“瘦”的秘密武器。

数据显示，我国成人超重率已达34.3%，肥胖率超过

16.4%，儿童青少年肥胖问题同样严峻。在健身房办卡后沦为

“沉睡会员”、节食减肥陷入“反弹怪圈”、高强度运动导致关

节损伤……无数人在减脂路上屡屡碰壁。而在这一背景下，

融合中医理论与养生智慧的传统功法华佗五禽戏，正以创新

姿态走进大众视野，成为破解“减脂难坚持、易反弹”痛点的

利器。

为何“五禽戏”让减脂“烦恼少”？其一，模仿动物形态，让

运动本身充满游戏般的乐趣。想象自己如猛虎般扑纵，似灵

鹿般伸展，像憨熊般沉稳晃动，若猿猴般轻盈跳跃，同飞鸟般

平衡展翅———运动趣味性消除了健身者的心理负担，让“动

起来”不再需要咬牙硬撑，更容易融入日常生活并长期坚持。

其二，五禽戏非单纯肢体运动，它要求动作、呼吸与意念三者

协调统一。这种深度的身心投入，能有效平复焦虑，显著缓解

现代人普遍面临的压力。而压力正是诱发“压力性进食”和脂

肪堆积的元凶之一。身心舒畅了，“管住嘴”自然更轻松。其

三，五禽戏作为一种温和的养生运动，其精髓在于细水长流，

避免了高强度运动后因难以坚持而导致的体重反弹，真正实

现了可持续减脂与健康管理。

为贯彻落实全民健身国家战略，推动实施国家卫生健康

委联合教育部、体育总局等16部门发起的“体重管理年”三年

行动，近年来，亳州市文化旅游体育局积极推广普及华佗五

禽戏，开展市直机关、企事业单位华佗五禽戏工间操活动，以

及“进校园、进社区、进景区”活动，通过社区推广、校园干预、

文旅融合等模式，让千年非遗焕发现代生命力。在亳州职业

技术学院，五禽戏被纳入体育课必修内容，学生们穿着统一

的练功服，在操场上演练“熊运”“鸟飞”，一招一式颇有章法。

该校体育教师介绍：“以前学生体质测试合格率不到80%，引

入五禽戏教学后，这个数字提升到92%，学生们的专注力和

团队协作能力也明显增强。”

不仅在校园，五禽戏进社区的成效同样显著。合肥市一

家社区卫生服务中心将五禽戏纳入慢性病管理方案，为高血

压、糖尿病患者定制简化版功法。65岁的高血压患者王大爷

坚持练习半年后，血压波动幅度减少，降压药剂量减半。“以

前觉得养生就是‘少吃药、多睡觉’，现在才明白，跟着老祖宗

的法子动起来，身体才能真的硬朗。”社区医生表示，五禽戏

的推广让慢性病管理从“被动服药”转向“主动健康”，患者的

依从性大幅提升。

五禽戏的复兴呼应了当代人对健康本质的重新审视：体

重管理不再局限于热量加减，而是身心的和谐。当白领在办

公室模仿“熊晃”缓解久坐疲劳，当小学生通过“猿摘”训练专

注力，当产后妈妈用“鸟飞”恢复体态，传统功法已演变为一

种文化符号，承载着中国人“天人合一”的生命观。这种“以

柔克刚”的健康哲学，与当下流行的“极简主义”“可持续生

活”理念不谋而合———减脂不必与身体为敌，而是要学会与

自然共生。

在亳州市薛阁社区展演活动中，五禽戏爱好者胡女士

不禁感慨：“我们练的不只是招式，更是找回对自己身体

的掌控感。”

减脂无难事，只怕有心人。与其在痛苦中反复挣扎，不如

从华佗千年的智慧中寻找答案。“虎鹿熊猿鸟”不仅是一套动

作，更是一种充满乐趣、关照身心、可持续的健康生活哲学。

穿上舒适的运动服，播放一段舒缓的音乐，今天就开始你的

“五禽戏”减脂之旅吧！晨起模仿猛虎扑食唤醒活力，午休学

灵鹿舒展缓解疲惫，睡前练飞鸟展翅助眠安神———让模仿生

灵的灵动，驱散减脂的阴霾，在愉悦的律动中，遇见更轻盈、

更健康的自己。

小暑大暑节气相继而至，盛夏正式登场，

三伏天也即将到来。此时，天气炎热，人体出汗

增多，能量消耗大，容易出现疲倦、烦躁等不

适。传统养生理念讲究“顺时而养”，在盛夏不

妨试试中医养生操。该操以脚尖做勾与伸的

运动为主，促进气血运行，增强腿部、筋骨的力

量，提高身体的平衡能力，达到舒筋活络、柔筋

壮骨的目的，从而强健脾胃、减少疾病发生。

养生操练习时间建议选在清晨或傍晚较

为凉爽的时候进行，避免在中午气温过高时

运动，以防中暑。运动强度以舒缓、放松为

主，动作幅度和强度不宜过大，避免过度劳

累，运动过程中若出现不适，应立即停止。运

动前后要适当补充水分，可选择温开水或淡

盐水，避免饮用过凉的饮料，以免刺激肠胃。

穿着宽松、透气、吸汗的运动服装和舒适的

运动鞋，便于身体活动，同时利于散热。通过

练习中医养生操，能更好地顺应节气变化，

调节身体机能，以健康、活力的状态度过炎

炎夏日。 本报记者 傅潇雯整理

虎鹿熊猿鸟 减脂烦恼少

“古法健身”燃脂新选择

科学运动“量身定制”健康减重路

盛夏试试中医养生操

7月12日，河北省第

二届全民健身大赛龙舟

项目比赛在雄安新区安

新县白洋淀旅游码头开

赛。图为参加男子100米

直道竞速的龙舟队伍在

比赛中。

新华社记者 落飞麟摄

本报讯 2025中国健康科

普大赛日前在湖南正式启动。这

场汇聚全国疾控系统骨干力量

与健康传播领域专家的盛会，通

过优秀作品展演、经验分享、赛

事解读等多种健康科普形式，提

升全民健康素养，助力健康中国

建设。

国家疾控局综合司相关负

责人表示，要力争把健康科普大

赛打造成为想公众所想、推公众

所需、解公众所惑、引公众所思、

领公众所行的典范，构建出一个

全方位、立体化、强互动的科普

传播体系。

中国疾控中心相关负责人

指出，大赛要强化协同联动，加

强疾控、医疗、媒体等多元化合

作，形成“大合唱”而非“独角

戏”，要聚焦科普知识实用性与

群众需求，推动科普人才专业

化，建立长效交流机制。

作为健康科普领域的年度

盛会，2025中国健康科普大赛的

启动将进一步激发全社会参与

健康传播的热情，通过各方努

力，推动科学、权威的健康知识

更加精准、更加有效地走进千家

万户。

（傅潇雯）

本报讯 中国卒中学会第

十一届学术年会日前在北京召

开。国家体育总局、国家卫生健

康委员会、首都医科大学北京天

坛医院、首都体育学院等单位的

代表共同启动“融健行动-全民

健身‘医体融合’行动计划”，倡

议医体携手助力健康中国战略。

首都体育学院与中国卒中学会

等多方联动，通过启动相关行动

计划、举办专题论坛等活动，共

推医体融合发展。

本次会议首次开设“医体融

合与转化论坛”，由首都体育学

院、北京天坛医院等联合主办，

旨在搭建跨学科学术交流平台。

北京天坛医院院长助理李子孝

教授表示，医体融合对疾病预防

和健康促进意义深远，期待通过

论坛推动更多合作与成果落地。

首都体育学院党委书记杨海滨

分享了该校在医体融合领域的

实践经验，并强调其在临床实践

中的潜力。现场还举行了“首都

体育学院于长隆教授工作室”揭

牌仪式，杨海滨为于长隆教授颁

发“首都体育学院名誉教授”聘

书，标志着该校体医融合创新模

式迈向新阶段。

主旨报告环节，9位专家学

者分享了前沿成果。李子孝教授

阐述了神经调控技术在脑健康

领域的应用，强调运动对改善睡

眠的重要性；姜季委博士指出，

中高强度身体活动可降低阿尔

茨海默病风险，科学运动方案能

改善患者相关机能；国家体育总

局科研所高晓嶙研究员提出“姿

势共振运动”新路径，为健康促

进提供新思路；郑州大学许予明

教授指出，控制血压、减少体重

是预防卒中关键，每日步行

7000-8000步或家务劳动等均有

效；于长隆教授认为，体医融合

需构建“预防-治疗-康复”一体

化服务体系。清华大学卢志教

授、北京理工大学陈煜教授、首

都体育学院张雪琳教授、中国疾

控中心孙庆华研究员分别从活

体成像技术、运动健康新材料、

运动与脂滴变化、极端天气下心

脑血管疾病风险等角度，为医体

融合提供了研究与应用参考。

此次双方合作搭建了医体融

合交流平台，为推动相关事业高

质量发展注入了活力。（顾 宁）

首都体育学院携手中国卒中学会

共绘医体融合新蓝图

中国健康科普大赛启动

本报记者 傅潇雯

科学合理的体重管理对于提升全

民健康水平至关重要，而运动是减重

过程中不可或缺的关键环节。针对不

同人群，广西壮族自治区人民医院推

拿科运动康复中心副主任医师梁斌给

出了有针对性的建议。

对于20至40岁年轻人而言，梁斌

推荐采用“抗阻＋高强度间歇训练”方

案。每周可安排3次力量训练，如举重、

俯卧撑、引体向上等，这些训练能够刺

激肌肉生长、增加肌肉量。同时，配合2

次20分钟的高强度间歇训练，这种组

合训练方式不仅能同步提升肌肉量和

基础代谢率，让身体在休息时也能消

耗更多热量，还能有效提高心肺功能，

增强身体的耐力和爆发力。

中老年人在运动减重时，需侧重

“耐力＋柔韧”训练。梁斌推荐选择游泳、

太极等低冲击运动。游泳时，身体在水中

受到的浮力可以减轻关节的负担，同时

水的阻力又能提供一定的运动强度，有

助于增强心肺功能和肌肉力量。太极动

作缓慢、柔和，注重身体的协调性和平衡

感，能够提高身体的柔韧性和关节灵活

性。此外，加入弹力带训练也是不错的选

择。弹力带训练可以根据个人力量水平

调整阻力，帮助维持肌肉质量，预防肌肉

萎缩。梁斌表示，身体质量指数超过28或

有关节问题者，可从水中运动开始，水的

浮力可减少90%关节负荷，而阻力却是

空气的12倍，能实现安全减脂。

对于运动初学者来说，损伤预防

至关重要。梁斌指出，初学者需要建立

三级防护体系。首先是运动前筛查，这

包括相关功能性动作评估和心血管风

险问卷等。通过功能性动作评估，可以

了解身体的基本运动能力和潜在问

题，如关节活动度不足、肌肉力量不平

衡等。其次要掌握渐进超负荷原则，建

议采用“10%法则”，即每周运动时长或

强度增幅不超过前一周的10%。例如，

首月可从每天15分钟快走开始，让身

体逐渐适应运动节奏；第二月加入20

分钟骑行，增加运动的多样性和强度；

第三月尝试30分钟椭圆机运动，进一

步提升运动能力和耐力。这种循序渐

进的方式可以让身体有足够的时间适

应运动负荷的变化，减少运动损伤的

发生。最后是建立正确的动作模式，深

蹲时膝盖不超过脚尖、硬拉保持脊柱

中立位等细节，能降低60%以上的运动

损伤风险。正确的动作模式可以确保

力量均匀分布，避免局部关节和肌肉

过度受力，从而保护身体免受损伤。

研究显示，运动结合饮食控制的

减重效果是单一措施的1.7倍。建议建

立“运动-营养-恢复”的三角平衡，保

证每天7小时优质睡眠，因为睡眠不足

会使脂肪分解效率下降55%。对于坚持

运动但体重波动者，要关注体脂率和

腰臀比的变化，这些指标比单纯体重

更能反映真实的健康状况。

科学运动是减重的有效途径，要

根据自身情况选择合适的运动方式，

并遵循专业建议，做好损伤预防，这样

才能在健康的前提下实现减重目标，

提升生活质量。

第一式：正身跪坐，两手自

然放于两腿上，全身放松，然后

身体向上立起，成跪立姿势。

第二式：两脚尖向内勾回，脚

尖着地，右脚向前踏地；重心后

移，臀部坐于左脚跟上，同时两手

下落于身体两侧，十指撑地。

第三式：提右腿，右脚向前

缓缓踢出，脚尖绷直；勾右脚尖，

动作略停，伸右脚尖，动作略停，

重复练习3次。

第四式：收右腿，右脚踏地，

然后收回，成跪立的姿势。

第五式：臀部坐于两脚跟，正

身跪坐，双手自然放于两腿上，目

视正下方。做完后，开始进行对侧

练习，动作同上，方向相反，共做3

遍。 本报记者 傅潇雯整理

相关链接

中医养生操


