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八段锦作为一种传统的中国健身气

功， 自古以来便以其独特的动作和呼吸方

法受到人们的青睐。 它不仅有助于增强体

质、提高免疫力，还能调理内脏、调和气血。

本文将详细介绍八段锦的呼吸四字诀“细、

长、匀、深”，以及如何实现形气合一，从而

加倍提升健康效果。

一、八段锦简介

八段锦由八个动作组成， 每个动作都

有其特定的功效。 这八个动作分别是：双手

托天理三焦、左右开弓似射雕、调理脾胃须

单举、五劳七伤往后瞧、摇头摆尾去心火、

两手攀足固肾腰、 攒拳怒目增气力和背后

七颠百病消。 每一个动作都配合特定的呼

吸方法，以实现最佳的锻炼效果。

二、呼吸四字诀：细、长、匀、深

1.

细：呼吸要细致入微，不急不躁。 细

呼吸有助于放松身心，使呼吸更加平稳。 在

练习八段锦时，通过鼻子吸气、呼气，能够

确保呼吸的细腻和均匀。 细呼吸还有助于

减少体内氧气的消耗，提高呼吸效率。

2.

长：呼吸要深长，不要浅短。 深呼吸

能够充分扩张胸腔和肺部， 吸入更多的氧

气，排出更多的二氧化碳。

在八段锦的每个动作中， 通过深长的

呼吸，可以更有效地调动全身的气血运行，

促进新陈代谢。

3.

匀：呼吸要均匀，不要时快时慢。 均

匀呼吸能够保持气血的平稳运行， 避免气

血紊乱。 在练习八段锦时，每个动作的呼吸

节奏要与动作的节奏保持一致， 实现形气

合一。

4.

深：呼吸要深沉，直达丹田。 深呼吸

能够增强肺活量，提高呼吸系统的功能。 在

八段锦的练习中，通过深呼吸，可以将气息

引入丹田，增强内气的运行，从而起到强身

健体的作用。

三、形气合一，提升健康效果

1.

动作与呼吸的配合

在八段锦的练习中， 动作与呼吸的配

合至关重要。 每个动作的开、合、提、落、屈、

伸、升、降、旋、收等原理，都要配上合理的

呼吸。

例如，动作的开为吸，合为呼；提为吸，

落为呼。 在练习过程中，要始终保持动作的

连贯性和呼吸的协调性，实现形气合一。

2.

逆呼吸的应用

逆呼吸是八段锦练习中常用的一种呼

吸方法。 逆呼吸的特点是吸气时膈肌上升，

凹腹隆胸；呼气时膈肌下降，凸腹陷胸。 在

八段锦中，由于动作多为提升、展体、下降，

采用逆呼吸可以更好地配合动作， 使身体

更加饱满、气血更加顺畅。

3.

暂时性闭气的运用

在八段锦的某些动作中， 还需要穿插

暂时性闭气。 例如，在“双手托天理三焦”

中，当两手上托到顶点时，需要闭气片刻，

以增加气血的充润感。

暂时性闭气有助于将引入中上丹田的

气血更加充润， 通过呼气使全身气血调和

顺畅。

4.

呼吸方法的循序渐进

初学者在练习八段锦时， 不要急于求

成，要循序渐进。 在初级阶段，以自然呼吸

为主，先将动作打顺。 随着动作的熟练，再

逐渐增加呼吸方法的配合。

在改进阶段， 可以逐渐引入腹式呼吸

和逆呼吸，以提高练习效果。 最终，形成动

作与呼吸意识的自动化，实现形气合一。

四、八段锦的健康益处

1.

增强体质

八段锦通过全身运动， 能够增强肌肉

力量和柔韧性， 提高身体的协调性和平衡

能力。 长期坚持练习，可以显著增强体质，

提高身体免疫力。

2.

调理内脏

八段锦通过特定的动作和呼吸方法，能

够调理内脏器官的功能。 例如，“调理脾胃须

单举”能够改善脾胃功能，促进消化吸收；“两

手攀足固肾腰”能够增强肾功能，改善泌尿系

统健康。

3.

调和气血

八段锦通过深长的呼吸和全身运动，能

够调和气血运行，促进血液循环。 长期坚持练

习，可以显著改善气血状况，增强身体的抗病

能力。

4.

缓解压力

八段锦的练习过程需要注意力集中，呼

吸平稳， 有助于缓解精神压力， 改善睡眠质

量。 通过练习八段锦，可以使人心情愉悦，精

神焕发。

五、结语

八段锦作为一种传统的健身气功， 以其

独特的动作和呼吸方法， 为人们的健康带来

了诸多益处。 通过遵循呼吸四字诀“细、长、

匀、深”，实现形气合一，我们可以加倍提升八

段锦的锻炼效果，增强体质、调理内脏、调和

气血、缓解压力。 让我们在日常生活中，坚持

练习八段锦，享受健康、快乐的生活。

（作者单位：广西梧州民族医院）

八段锦简介及健康益处

□ 古云

肛痈在西医学中称之为肛周脓肿， 是发

生在肛门直肠组织的疾病， 在任何年龄均可

发病，但发病高峰在

20-40

岁，男性居多。 如

果你平常肛周有不适感， 应学习一些肛痈知

识，早发现、早治疗。

一、肛痈是什么

肛痈是直肠周围间隙所出现的急慢性感

染疾病，感染后引起脓肿。比较常见的特点是

肛门附近疼痛、夜不能寐等。我们为什么会得

肛痈， 这与细菌感染或者雄激素分泌量高相

关，这与患者的自身条件也具有相关性。

在中医学，对肛痈有不同分型：

1.

火毒蕴结证：此类患者的典型病态是

肛门附近肿痛，持续性加重，有恶寒、发热、便

秘及溲赤症状。 肛周红肿，触痛比较明显，质

地坚硬，表面有灼热感。 舌质红、舌苔薄黄。

2.

热毒炽盛证：此类患者的典型症状是

肛门肿痛，且非常强烈，疼痛持续数天，疼痛

如同鸡啄，夜间无法安睡，有恶寒发热，口干

便秘，小便困难。肛周红肿，按压有波动感。此

类患者舌质红及舌苔黄。

3.

阴虚毒恋证：此类患者感觉肛门肿痛、

灼热，表面色红，溃疡后难敛，在午后有潮热

感，患者日常烦躁、夜间盗汗。 我们根据不同

证型，可以辨识是哪种类型的肛痈，便于对症

治疗。

二、肛痈该怎么治疗

1.

药物治疗

肛痈的治疗方法比较多， 比较常见的药

物是抗生素。针对肛痈引流后，但感染控制不

佳的患者， 根据细菌培养结果选择对应的抗

生素。 针对身体比较好、并不复杂的肛痈，以

切开引流术治疗后，不推荐普通抗生素。如果

伴随阴部坏死筋膜炎，手术清理同时，需要联

合广谱抗生素治疗。肛痈也可使用外用药物，

主要是抗感染的软膏，为切开引流时使用，如

果切开引流后，则无需使用该药物。如果患者

出现排便困难的症状， 则口服缓泻药物软化

大便，减轻便秘所带来的疼痛反应。

中医针对不同证型的肛痈， 一般采取药

物外敷治疗， 将中药打成粉末， 以凡士林外

敷。也可将中药制作成为栓剂，将中药塞入肛

门，从而治疗疾病。

2.

手术治疗

已经确诊肛痈后，应该尽快切开引流，以

免感染面持续扩散。据脓肿深浅，所采取的手

术方法及麻醉方式不同。 如果肛周脓肿处于

皮下浅显位置，局麻后，切开脓肿以凡士林填

塞， 可局部止血与引流， 如果脓肿位置比较

深，则全麻切开，置入引流管。 坐骨直肠窝脓

肿及括约肌脓肿，在肛门镜辅助下切开引流。

三、肛痈的预防保健小方法

1.

生活起居

(1)

每次排便不宜超过

10

分钟，排便时勿

过于用力，如果排便过于用力，可能会引起肛

门疼痛感，使患者感到不适，如果患者有便秘

的迹象，应服用缓泻类药物，保持排便通畅。

(2)

保持肛周皮肤清洁干燥， 勤清洗内

裤、脓肿部位不宜挤压、碰撞，建议患者每天

更换

1

次内裤，不要久坐，适当运动。

(3)

劳逸结合

,

加强体育锻炼，体育锻炼不

仅能提升身体抵抗力，也可对抗感染，促进肛

痈消退。

(4)

提肛运动。 在运动期间，深吸时收缩

并提肛门，呼气时将门缓慢放松，一收一放为

1

次

;

每日晨起及睡前各做

20~30

次，该运动

患者要坚持。

2.

饮食指导

饮食宜清淡、少渣，忌食辛辣刺激之品，

忌酒。

(1)

火毒蕴结证

:

宜食清热泻火解毒的食品，

如野菊花代茶饮。 食疗方

:

凉拌鲜蒲公英。

(2)

热毒炽盛证

:

宜食清热利湿解毒的食品，

如冬瓜、丝瓜、西瓜等。 食疗方

:

冬瓜苡仁汤。

(3)

阴虚毒恋证

:

宜食滋阴降火的食品，如生

梨、绿豆、黄瓜等。 食疗方

:

绿豆粥。

上述食疗方非常可靠， 但患者在饮食前，

应当先确定证型，从而针对性使用食品，以免

错误饮食，加重病情。

3.

情志调理

（

1

）采用放松术，如听舒缓音乐、全身肌肉

放松、谈话等方法转移注意力。

（

2

） 护理人员应及时了解患者的心理状

态，解释疾病的发生、发展及转归，讲解周围成

功病例，树立战胜疾病的信心。

（

3

）加强病友间的沟通交流，以获得情感

支持，以免自身对抗疾病感到焦虑。

总而言之， 肛痈疾病让患者苦不堪言，我

们要学习发病知识，掌握治疗方法及预防保健

小知识，保持肛肠健康，以免发病后承受更多

的痛苦。

（作者单位：重庆市开州区中医院）

肛痈的科普小知识

□

吴君君

如何科学纠正不良姿势预防颈椎病

□

苏丽君

在现代社会， 长时间的久坐工作和学习

已经成为常态， 而不良的坐姿则成为引发颈

椎病的重要因素之一。 颈椎病不仅影响日常

生活质量，严重时还可能导致神经受压、肌肉

萎缩等问题。 因此，科学纠正不良姿势，预防

颈椎病显得尤为重要。

一、不良坐姿的危害

不良的坐姿对颈椎和脊柱的健康产生负

面影响， 长期维持不当姿势容易导致颈椎生

理曲度的改变、椎间盘退变、肌肉紧张和韧带

劳损。 具体而言，低头看手机、电脑屏幕位置

过低以及椅子靠背不支撑腰部等常见不良坐

姿，均会使得颈椎和脊柱承受不正常的压力。

这种压力的持续存在， 不仅会引发局部的疼

痛和不适， 还可能进一步导致慢性疾病的发

展，影响整体的身体健康和生活质量。 因此，

采取正确的坐姿， 保持颈椎和脊柱的自然曲

线，对于预防相关疾病具有重要意义。

二、科学纠正不良姿势的方法

1.�

调整坐姿

保持正确的坐姿对于维护身体健康和提

高工作效率至关重要。坐下时，背部应紧贴椅

背，以确保脊柱的自然曲线得到支持。臀部应

尽量靠后，使大腿与地面平行或略低于臀部，

这样可以有效分散压力，减少腰背负担。椅子

的高度调整也非常重要， 应确保大腿与地面

平行，双脚平放在地面上。 如果椅子过高，可

以在脚下垫一个脚凳， 以保持腿部的舒适和

血液循环。

此外，电脑屏幕的位置也应引起注意。屏

幕应位于眼睛水平线稍下方的位置， 距离眼

睛约一臂之遥， 这样可以避免颈部过度前倾

或仰头， 减少颈椎压力。 通过这些细节的调

整， 可以有效改善坐姿， 预防颈椎和腰椎疾

病，提升工作效率。

2.�

定时活动

为了确保工作效率和身体健康， 定时活

动显得尤为重要。 建议每工作

45-60

分钟

后，起身进行

5-10

分钟的休息，这段时间可

以做一些简单的拉伸运动， 以缓解身体的紧

张和疲劳。 例如，可以站立伸展双臂，进行腿

部的拉伸， 或者做一些轻松的扭腰动作。 此

外，颈部运动也是必不可少的一部分。可以进

行颈部前倾、后仰、左右转动以及环绕运动，

每次持续

5-10

秒，重复

10

次。 这些动作有

助于缓解颈部肌肉的僵硬和疼痛， 预防颈椎

疾病。 通过定时活动， 不仅可以提高工作效

率，还能有效保护身体的健康。

3.�

强化肌肉

为了有效强化肌肉，特别是核心肌群，可

以采用一系列针对性的锻炼方法。 平板支撑

是一项极佳的运动，它能够同时锻炼腹部、背

部和臀部肌肉，从而为脊柱提供坚实的支撑。

进行平板支撑时， 应保持身体从头到脚成一

条直线，尽量保持这一姿势，逐渐增加持续时

间以提高效果。 仰卧起坐同样有助于加强腹

部肌肉，操作时需注意动作的规范性，避免颈

部过度用力。

此外， 强化颈部肌肉也是不可忽视的一

部分。 可以通过颈部抗阻训练来实现，例如，

将手放在头部一侧，施加轻微压力，然后进行

点头动作，对抗手部的压力。同样的方法适用

于摇头动作，通过这些简单的抗阻训练，可以

有效增强颈部肌肉的力量和稳定性。

4.�

使用辅助工具

首先， 使用符合人体工学的椅子是至关

重要的。 这种椅子通常具备良好的腰部和颈

部支撑， 能够有效减轻长时间工作带来的压

力。其次，颈托或护颈枕也是不可或缺的辅助

工具。 在长时间工作或休息时，这些工具能够

帮助维持颈椎的正常曲度，从而减少颈椎劳损

和疼痛的发生。 通过合理使用这些辅助工具，

可以显著提升工作效率和生活质量。

5.�

其他建议

科学纠正不良姿势的方法还包括保持良

好的生活习惯， 避免长时间保持同一姿势，注

意休息和睡眠质量。

合理饮食也是关键，均衡饮食，摄入足够

的钙和维生素

D

，有助于骨骼健康。 此外，定期

体检，特别是颈椎检查，能够及时发现并处理

颈椎问题，从而有效预防和纠正不良姿势。 这

些综合措施能够帮助人们更好地维护身体健

康，减少因不良姿势引起的不适和疾病。

不良的坐姿对颈椎的伤害是长期且累积

的，而科学纠正坐姿和采取预防措施则可以有

效降低颈椎病的风险。

通过调整坐姿、定时活动、强化肌肉和使

用辅助工具，我们可以保护颈椎，避免因不良

姿势带来的健康问题。

记住，健康的生活方式和积极的预防措施

是维护颈椎健康的不二法门。

（作者单位：广西壮族自治区贵港市人民医院）


