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 原创成果

太极拳促进脑健康的循证医学证据与推进路径

刘天宇1,2，李　治3，邬建卫4

（1. 成都中医药大学 体育健康学院，四川 成都 611137；2. 成都中医药大学 针灸脑科学研究中心，四川 成都 611137；3. 西南财经大学 体育学院，四川

成都 611130；4. 成都中医药大学 国学院，四川 成都 611137）

摘　要:  在评述太极拳对大脑结构重塑与功能改善等方面循证医学证据的基础上，探索推进太极拳促进脑健康研究与

普及的具体方案：从构建“太极拳+脑健康”理论体系引领相关实践、构建“太极拳+脑健康”阐释体系塑造社会

认同、构建“太极拳+脑健康”知识体系凝聚公众共识等方面加强基础研究和原始创新，为相关实践提供依据和

指南；从打造具有世界影响力的“太极拳+脑健康”研究高地、开展百万例真实世界研究、开展太极拳防治脑疾

病的作用机理研究等方面建设太极拳促进脑健康的研究网络，追踪、提炼、诠释实践中的新变化、新走向；从形

成太极拳防治脑疾病的专家共识与实施指南、太极拳防治脑疾病的社区方案、打造“文化普及+体育锻炼+智力

促进”三位一体的青少年太极拳练习体系等方面形成太极拳“保护脑、开发脑”的中国方案，提升理论的传播力

和影响力。
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太极拳集传统医学、体育、文化等属性于一身，是

目前中国极具推广价值的传统体育项目和文化符号之

一，在世界范围内具有鲜明独特的标识性。太极拳申

遗成功是太极文化走向世界的里程碑，亦推动太极拳

发展进入新的战略机遇期。据不完全统计，太极拳已

在 150 多个国家传播，参与太极拳运动的人口超过

3 亿人[1]，具有广泛的世界影响力。在此背景下，如何

更深入地挖掘太极拳的当代价值、阐释太极拳的世界

意义以及开创太极拳发展的新方向等是太极拳“后申

遗时代”须认真思考的问题。在太极拳的诸多发展思

路中，促进脑健康是与太极拳联系较紧密、科技含量较

高、全球共识较强的结合点之一，原因有二：

（1）脑疾病研究的迫切性凸显。当前，脑疾病已成

为影响人类健康的最大威胁之一。从青少年自闭症、

抑郁症到阿尔茨海默病、帕金森病等脑疾病已成为影

响人类精神公共卫生健康的重大问题[2]。2021 年数据

显示，全球脑疾病患者约占全部疾病的 11%，社会负担

接近人类疾病总负担的 30%，超过了心血管疾病和癌

症；我国各种脑疾病患者近 1.3 亿人，其中，阿尔茨海

默病 983 万人，12 岁以下自闭症儿童超过 200 万人（每

年新增 20 万人），抑郁症患者超过 5 000 万人，国家和患

者家庭花在脑疾病治疗上的医疗费用达上百亿元[3]。

在脑神经疾病预防和康复过程中，运动始终是一种公

认有效的防治方法。

（2）太极拳具有“保护脑、开发脑”的独特优势。

太极拳曾被美国国立卫生研究院（NIH）官网文章称为

“moving meditation”（移动中的冥想）[4]，其锻炼过程注

重“意念引导动作”，这种方法对脑功能具有正向影

响。本课题组前期对成都地区 2 200 名规律性太极拳

练习者的一对一调研发现，“记忆力增长”“头脑清晰
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不糊涂”“心静平和”等词语被锻炼者频繁提及。大脑

对身体拥有绝对的支配权和“话语权”，其健康堪称人

体的“头”等大事[5]。已有研究从中枢神经系统结构和

功能可塑性角度切入探讨太极拳改善大脑认知功能的

效应机制。研究结果表明，太极拳对阿尔茨海默病[6]、

帕金森病[7]、自闭症、抑郁症[8] 等脑部疾病有预防、延

缓、改善等积极作用。此外，太极拳对大脑功能活动和

结构的积极影响也被现代神经影像学研究所证实[9]。

随着脑科学领域医疗局限性不断显现以及医疗费

用不断攀升，作为一种大众健身方式和脑健康促进方

法的太极拳的全球关注度持续提升。与之形成鲜明对

比的是，中国在太极拳促进脑健康领域的研究相对较

少。国外相关研究虽然较多，但更偏重太极拳动作与

大脑结构与功能的探索，对太极拳的呼吸、意念、文化

等关键要素关注不够。基于此，如何将太极拳这种多

元素共存的复杂运动与脑科学研究深度融合，如何在

太极拳运动全球普及的基础上提升其脑健康促进的针

对性、阐明其防治的科学性，如何科学谋划太极拳与促

进脑健康这一全球热点接轨，如何精准把握太极拳下

一阶段的推广方向、重点、着力点等问题，是太极拳全

球推广的关键。 

1　太极拳促进脑健康的循证医学证据

在 PubMed 和 CNKI 数据库检索以太极拳为主要

干预手段、使用功能磁共振成像（fMRI）技术、以大脑

结构或功能活动为研究指标的中外文研究成果，检索

时间为建库至 2023 年 4 月 30 日，以太极拳为主题词

共检索到英文文献 35 篇、中文文献 5 篇，其中有 13 篇

发表于 JCR 2 区及以上的期刊。分析发现：①在研究

类型方面，15 项为病例对照研究，25 项为队列研究。

病例对照研究的重点为太极拳对受试者大脑结构和功

能的影响，比较对象为普通健康人群、长期步行群体及

久坐人群。队列研究重点为太极拳对受试者的认知功

能和大脑可塑性的影响，对照组主要为常规护理、空白

对照、八段锦等其他运动形式，研究周期多为 4～12
周。②在分析方法方面，多采用脑功能指标与临床指

标相结合的多维评价方式；脑功能指标包括静息态设

计 36 项、任务态设计 4 项；运用 fMRI 分析的研究一

共 37 项，其中同时进行结构磁共振的研究有 6 项；在

临床指标方面，使用注意力网络测试、韦氏记忆量表、

蒙特利尔认知评估得分、精神情绪状态评分等评价指

标。文献纳入情况及质量评分[10] 见表 1、表 2。 

1.1　太极拳调节认知控制功能相关脑区

认知控制功能是由多个脑区组成的高阶神经活

动，主要负责目标确立、计划制订、实施执行以及任务

检测维护等[50−51]。随着年龄增长，人类工作记忆、注意

力等执行控制功能有下降趋势，认知控制能力及大脑

区域间的功能连接亦显著变弱，导致目标与行为的一

致性降低、执行控制能力下降等 [52]。相关研究 [12] 表

明，长期规律性的太极拳锻炼可有效重塑中老年人认

知控制脑区的结构和功能，且对任务刺激的应答反应

和执行控制能力有增强作用。具体体现在增强前额叶

皮层功能，显著重塑大脑结构，尤其是脑岛、海马/海马

旁回、丘脑、前扣带回、颞叶等多个认知控制脑区的灰

质结构并提升其功能，明显提高反应速度、减少反应时

间、降低任务执行过程中的犯错概率等[27]。相关例证：

①与空白对照组相比，12 周规律太极拳锻炼可显著增

加健康老年人的脑岛、壳核、杏仁核、颞下回等区域灰

质体积，而海马、壳核灰质体积增加与受试者的记忆商

及视觉再现评分变化呈显著正相关[27]；②与同龄健康

对照组相比，长期规律性太极拳锻炼者大脑的海马、丘

脑灰质体积较大，前脑岛、中央前回、额中沟、颞上

回、内侧枕颞沟、舌沟皮层厚度较厚[11]，而丘脑灰质体

积与情绪显著相关，海马灰质体积与神经质评分、情绪

和冒险倾向显著相关；③与长期步行锻炼对照组相比，

长期太极拳锻炼组的大脑白质网络信息传递效率更

优[20]。由此，规律性太极拳锻炼对多个认知控制脑区

的结构和功能有重塑作用，且对中老年人的执行控制

能力有明显改善。 

1.2　太极拳优化默认模式网络、额顶网络和感觉运动

网络

前额叶皮层是大脑默认模式网络核心脑区，既能

广泛接收和处理其他脑区的各种信息，又能及时向其

他脑区发送调控指令，具有认知控制、决策制定、自我

表达、记忆编码和检索以及情感感知等复杂认知功

能[53−55]，扮演着大脑“中枢”的角色，大量神经系统疾

病对前额叶皮层的影响也已得到证实。研究[56−58] 显

示，太极拳作为一种融合肢体动作、意念冥想和呼吸吐

纳的复杂运动，对大脑前额叶的结构和功能有正向调

节作用，如长期规律性太极拳锻炼能够有效提高中老

年人的记忆力和决策能力、减少情绪波动，并能显著增

加前额叶灰质体积、提高自发功能活动表现等。这一

发现在阿尔兹海默病患者和轻度认知功能障碍患者群
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体中尤为明显。相关研究[59−60] 亦表明，这两类群体记

忆能力下降与其前额叶灰质体积的降低和脑功能活动

的下降呈正相关。同时，太极拳的中枢神经调节机制

不仅针对神经系统疾病，非神经系统疾病亦可通过太

极拳获得各种改善，这种改善是一种“认知—心理—生

理”的调节模式。例如，太极拳对慢性疲劳综合

征[45, 49]、纤维肌痛[33, 38]、膝骨关节炎[34−35] 等痛症疾病

有缓解疼痛、减轻症状的效果，而对于慢性阻塞性肺疾

病[40, 46] 等其他系统疾病患者也有明确的改善效果。可

见，规律性太极拳锻炼有效重塑了前额叶结构和功能，

提高了中老年人认知记忆，延缓了大脑衰老。 

1.3　太极拳提高大脑自发功能活动与脑功能活动的

局部一致性

大脑自发功能活动是大脑生成模型中自上而下动

态调控的基础，而大脑功能活动局部一致性能够反映

全脑体素在局部区域脑功能活动状态的同步性。研究[26]

表明，规律性太极拳锻炼对中老年人脑功能活动有显

著改善作用，包括提高大脑自发功能活动和脑功能活

动的局部一致性。多项对照研究[14, 25−26] 结果显示，与

其他运动相比，6 周或 12 周的规律性太极拳锻炼之

后，健康中老年人自发功能活动增强的区域主要有右

侧额中回、左侧额上回、右侧背外侧前额叶、双侧内侧

前额叶等前额叶区域以及左侧小脑前叶，脑功能活动

局部一致性增高区域有左侧颞上回、左侧小脑后叶，一

致性降低区域有颞中回。相关性分析[14, 25−26] 显示，内

侧、背外侧前额叶自发活动增强与记忆商的提高呈显

著正相关，右侧额中回自发活动增强与执行功能以及

生活满意度呈显著正相关，左侧颞上回局部一致性与

认知功能呈显著正相关。此外，规律性太极拳锻炼对

大脑的功能活动有正向促进作用，这一研究结果在多

 

表 1    太极拳神经影像病例对照研究

Table 1    Neuroimaging case control studies of Taichi

文章标识 受试者 方法 脑区（网络） 结论 文献评分

Wei 等[11]

（2013）
太极拳从业者、健康
受试者

包裹和顶点分析 中央前回、岛叶沟、
中额沟、颞上回、枕
颞内沟、舌沟

长期太极拳锻炼可以诱导区域结构变化，并且可
能与冥想和有氧运动具有相似的神经相关性模式

6.5

Wei 等[12]

（2014）
太极拳从业者、健康
受试者

局部一致性 中央后回、前扣带皮
层、背侧外侧前额叶

长期太极拳锻炼可以优化感觉运动区域的功能，
强化注意力控制区域的功能

8.5

Li 等[13]

（2014）
老年受试者 功能连接 内侧前额叶皮层、内

侧颞叶
多模式干预可以延缓衰老影响，改善受衰老影响
最大的脑部区域功能

8.5

Wei 等[14]

（2017）
认知控制障碍患者 低频振幅 额顶网络、默认模式

网络、背侧前额-角
回网络

太极拳锻炼组和对照组脑网络中低频振幅的差异
反映了经验依赖的神经可塑性，太极拳锻炼中的
身心练习激活了默认模式网络中内省和自我反省
的思维能力

7.5

Liu 等[15]

（2018）
老年太极拳锻炼者、
老年受试者

功能连接 背外侧前额叶皮层、
中额回

通过减少执行控制网络内的功能连接，实现了对
长期太极拳练习者情绪调节的非判断性调节

8.5

Adcock 等[16]

（2019）
老年受试者、常规
护理

基于体素的形态测量 额叶、海马体 运动训练对执行功能有积极影响 7.5

Liu 等[17]

（2019）
老年受试者 功能连接 默认模式网络、内侧

前额叶皮层、壳核 /
尾状核

太极拳和八段锦可以通过不同的途径调节默认模
式网络

7.5

梅剑等[18]

（2019）
老年受试者 2-back任务，低频

振幅
额中回 太极拳组存在静息态下与工作记忆相关的左侧额

中回活动增强，推测太极拳可能通过改善工作记
忆功能进而延缓老年人认知功能衰退

8.0

Chen等[19]

（2020）
太极拳从业者、健康
受试者

体素镜像同位连通性 中下额回 太极拳实践可以增强从业者中额叶皮层的功能专
业化，这可能与高阶认知能力有关

8.5

Yue 等[20]

（2020）
老年太极拳锻炼者、
老年受试者

基于体素的形态测
量，局部一致性

下颞区、颞内侧区、
梭状回、海马体

长期太极拳练习可以通过重塑海马体的结构和功
能提高记忆能力

7.0

Yue 等[9]

（2020）
老年太极拳锻炼者、
老年受试者

独立成分分析 默认网络、感觉运动
网络、视觉网络

长期进行不同类型的体育锻炼对老年妇女大脑功
能网络和大脑功能可塑性的影响不同

6.5

Liu 等[21]

（2020）
老年太极拳锻炼者、
老年受试者

后悔诱发任务，功能
连接

额纹状体 长期太极拳锻炼可以改善老年人的内在压力，降
低情绪敏感性，并以理性方式展开行动

7.5

Yue 等[22]

（2020）
老年太极拳锻炼者、
老年受试者

功能连接，图论 全脑分析 定期太极拳训练更有利于优化老年人的大脑功能
和网络

6.5

Cui 等[23]

（2021）
老年太极拳锻炼者、
老年受试者

功能连接，图论 嗅觉皮层、丘脑、颞
下回、楔前叶、扣带
回后部

太极拳锻炼能够重塑大脑功能网络并增强功能
特化

6.5

陈爽等[24]

（2022）
老年受试者 功能连接 海马体、楔前叶 /中

央后回
太极拳组海马区域激活水平增强，楔前叶/中央后
回激活水平减弱

8.0
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表 2    太极拳神经影像队列研究

Table 2    Neuroimaging cohort studies of Taichi

文章标识 受试者 锻炼时长/月 方法 脑区（网络） 结论 文献评分

Yin等[25]

（2014）
老年受试者   1.5  低频振幅 额中回、额上回、前小

脑叶
多模式干预可有效改善认知功能和幸福感，并
可诱导衰老大脑的功能变化

7.5

Zheng等[26]

（2015）
老年受试者   1.5  局部一致性 颞上回、颞中回、小脑

后叶
衰老大脑的功能可塑性是一个相当复杂的过
程，有效的认知-心理-物理干预有助于在老年
期间保持健康的大脑和全面的认知

6.0

Tao等[27]

（2016）
老年受试者   3     功能连接 内侧前额叶皮层、

海马体
太极拳和八段锦都可能是防止衰老过程中记
忆力下降的有效运动

9.0

Tao等[28]

（2017）
老年受试者   3     灰质体积 岛叶、内侧颞叶、壳核 太极拳和八段锦运动在预防老年人记忆缺陷

方面具有潜力
7.0

Tao等[29]

（2017）
老年受试者   3     低频振幅 背外侧前额叶皮层 太极拳和八段锦运动可能通过不同的大脑机

制来防止由于衰老而导致的记忆力下降
8.0

Tao等[30]

（2017）
老年受试者   3     功能连接 背外侧前额叶皮层、额

上回
太极拳和八段锦运动在预防认知能力下降方
面具有潜力

7.5

Wu等[31]

（2018）
老年受试者   3     Stroop范式 额上回、额中回、额下

回、下顶叶回、角回
太极拳训练可能会为一些老年人提供益处，以
增强他们在任务转换期间前额叶激活的功能

8.5

Cui等[32]

（2019）
健康受试者   2     基于体素的形态

测量、功能连接
枕中回、颞上回、颞中
回、顶上小叶

太极拳运动在引发神经可塑性方面具有潜力
和优势

6.5

Kong等[33]

（2019）
纤维肌痛患者   3     功能连接 背外侧前额叶皮层，前

扣带皮层，内侧前额叶
皮层

纤维肌痛与认知控制网络改变有关，有效的治
疗可以通过进一步增加这种改变的功能连接
改善临床治疗效果

8.5

Liu 等[34]

（2019）
膝骨关节炎
患者

  3     功能连接、灰质
体积

背外侧前额叶皮层、辅
助运动区、前扣带皮层

不同的运动可以调节常见和独特的认知控制
途径

8.5

Liu等[35]

（2019）
膝骨关节炎
患者

  3     功能连接 内侧眶前额叶皮层、导
水管周围灰质、腹侧被
盖区

太极拳锻炼可以通过降低血液中炎症因子的
水平来调节免疫和炎症系统，并通过疼痛下行
调节通路和奖励系统改善膝骨关节炎的疼痛
症状

9.0

Xu等[36]

（2020）
重度抑郁症
患者

  2.5  功能连接 前岛叶、后岛叶、颞上
回、尾状核

太极拳训练可以在治疗上影响重度抑郁症的
躯体（活力）和情绪（抑郁）症状

7.5

Shen等[37]

（2021）
健康受试者   2     低频振幅 内侧额上回、侧梭形

回、背外侧额上回、副
中央小叶

太极拳可以调节以上脑区的神经活动节律，改
善自发神经活动

8.0

Kong等[38]

（2021）
纤维肌痛患者   3     功能连接 内侧下丘脑、丘脑、杏

仁核
纤维肌痛与间脑和边缘系统内功能连接的改
变有关，身心锻炼改变了这种相互作用模式

8.0

王雪飞等[39]

（2021）
健康受试者   4     局部一致性 梭状回、小脑、顶上

小叶
随着太极拳学习技能水平的提高，被试的静息
态功能活动发生局部一致性变化，反映了相关
脑区可塑性

9.0

Shen等[40]

（2022）
慢性阻塞性
肺疾病患者

  2     度中心性 额下回、额中回、扣带
皮层、楔前回、中央
前回

太极拳整合常规治疗可显著改善慢性阻塞性
肺疾病患者的肺功能

8.0

Li 等[41]

（2022）
慢性疲劳综
合征患者

  1     独立成分分析、
格兰杰因果关
系分析

感觉运动网络、默认模
式网络

太极拳锻炼有助于改善慢性疲劳综合征患者
的生活质量

8.0

Kilpatrick等[42]

（2022）
老年抑郁症
患者

  0.75 功能连接 默认模式网络 太极拳锻炼可能会增强老年抑郁症治疗中的
默认模式网络连接变化

9.0

Li 等[43]

（2022）
帕金森病患者 12     独立成分分析、

网络转换率
视觉网络、默认模式
网络

长期太极拳训练可改善帕金森病患者的运动
功能，尤其是步态和平衡功能

8.5

Shen等[44]

（2022）
膝关节骨关
节炎

  2     功能连接 杏仁核、内侧前额叶
皮层

太极拳干预对绝经后妇女膝关节骨关节炎疼
痛和身体功能的皮质-杏仁核相互作用具有重
要作用

8.0

Wu 等[45]

（2022）
慢性疲劳综
合征患者

  1     功能连接 额顶网络、默认模式
网络

太极运动可以通过加强功能连接来改善慢性
疲劳综合征患者的疲劳以及睡眠质量和身体
健康状态

7.0

沈浩冉等[46]

（2022）
慢性阻塞性
肺疾病患者

  2     低频振幅、局部一
致性、度中心性

额叶、扣带回和楔前叶 太极拳辅助治疗能改善轻中度慢性阻塞性肺
疾病患者的临床症状、缓解疼痛、提升认知
功能

9.0

Zhang等[47]

（2023）
焦虑（抑郁）
患者

  2     低频振幅 额中回、内侧眶前额叶
皮层、枕下回、颞极中
回、辅助运动区

太极拳锻炼可能分别通过调节额中回和内侧
眶前额叶皮层的活动来缓解焦虑和抑郁

8.5

Li 等[48]

（2023）
轻度认知障
碍患者

12     低频振幅、基于体
素的形态测量

后扣带皮层、内侧颞
叶、颞极、岛叶皮层、
中/额上回

太极拳增强了轻度认知障碍患者的认知训练
效果

7.5

李匡时等[49]

（2023）
慢性疲劳综
合征患者

  1     低频振幅 眶回/额极皮层、前扣
带回、侧颞叶、感觉运
动皮层、视觉皮层

太极拳运动可改善慢性疲劳综合征患者的疲
劳状态和睡眠，提高生活质量

9.0
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项横断面研究[12, 18, 61] 和多项任务态下的研究[31, 62] 中均

得到证实。这些结果均提示，规律性太极拳锻炼可以

有效提高大脑自发功能活动和脑功能活动的局部一致

性，这与受试者的认知记忆能力、执行控制能力、情绪

调节功能显著相关。

综上，本文检索并整理了基于 fMRI 技术的太极拳

研究，进而总结太极拳神经调节作用的 3 个层次：①可

显著调节认知控制功能相关脑区；②可优化默认模式

网络、额顶网络和感觉运动网络；③可提高大脑自发功

能活动和脑功能活动的局部一致性。这 3 个层次的叠

加使我们认识的长期太极拳运动对脑功能改善方面的

影响不容忽视。当前，太极拳对大脑结构重塑与功能

改善的研究方兴未艾，上述研究为太极拳促进大脑健

康的进一步发展奠定了基础。 

2　太极拳促进脑健康发展的三重困境

笔者将文献分析范围拓展至以太极拳为主要干预

手段的临床对照研究，在 PubMed 和 CNKI 数据库共

检索到文献 428 篇（截至 2023 年 4 月 30 日）。分析可

知，太极拳相关文献研究由早期侧重运动系统、疾病防

治逐步向脑开发、脑保护领域转向，近年来这一领域文

章大幅度增加。数量大幅增长的背后，认识失位、理论

缺位、实践错位现象仍然普遍存在，散点状研究、探索

式实践还是主流。太极拳促进脑健康领域亟待深度融

合进而突破创新。“深度融合”之“深度”既体现在内

生力，即从学科内部而言，能够实现内容、方法、理念、

技术互相渗透而非简单结合或联合，也体现于外生力，

即从学科外部而言，这种融合能够较好地满足公众需

要和社会发展。太极拳与脑健康的深度融合是指太极

拳与脑科学学科边界和交叉处的理念、知识、技术和

方法的融合，二者都能表现出强大的适应性和渗透力，

且能在较大程度上满足社会需要。然而，当前二者深

度融合发展仍然面临下述困境。 

2.1　太极拳促进脑健康的认识困境

当前，围绕太极拳促进脑健康的路径、成效认识始

终不足，笔者与多个脑健康研究团队交流发现，虽然对

太极拳促进脑健康这一领域较为陌生，然而合作意愿

普遍较强，只是有限的实践仅将太极拳作为一种运动

来看待，对于太极拳核心要义及促进脑健康的关键点

位认识不够。究其因：①认识壁垒客观存在。医学学

科背景的从业者不熟悉太极拳知识体系，熟悉太极拳

知识体系的从业者又不具备医学知识，导致对太极拳

促进脑健康的认知仍不到位。②知识点位较为庞杂。

太极拳讲究身心双修，既有肢体运动，又有意念冥想，

还要配合呼吸，若要明确界定太极拳与脑健康在某个

细节或者层面上的对应互动关系，实非易事。③差异

化解读客观存在。一方面，个人状态、练习方法以及对

太极哲学的理解等差异客观存在；另一方面，样本量、

样本年龄范围、实验设计、是否存在夸大性推论以及

解读误区都可能成为争议焦点。 

2.2　太极拳促进脑健康的研究困境

研究困境是影响太极拳促进脑健康实践深入展开

的重要瓶颈，主要表现有三：①以散兵作战为主，对成

果整体影响有限。太极拳涉及领域较多，但稳定的研

究团队较少，太极拳促进脑健康的研究团队更少，因

此，对脑健康中某个点位的持续性和系统性关注不足

导致重复研究与浅层研究较多。②研究成本较高，研

究难以推进。2016 年是脑科学规模投资的起点，此

后，超百亿资金流入脑科学相关企业，然而流入脑科学

研究领域的资金非常有限，其中专注于太极拳促进脑

健康这一研究领域的资金更是少之又少，有限的投入

远远不足以支撑研究的需要。③涉及较多学科，融合

难度较大。太极拳与脑科学分属 2 个学科，前者侧重

人文社科领域，后者侧重自然科学领域，学术规范、规

律存在较大差异，故多学科交叉和多领域协同研究的

力度、广度均有限。 

2.3　太极拳促进脑健康的实践困境

当前，太极拳促进脑健康的相关工作虽已逐步展

开，但是从理论研究到实践应用仍有距离。如前所述，

笔者所在课题组针对成都地区 2 200 名长期规律性太

极拳锻炼者一对一调研发现，锻炼者对太极拳的认识

大多停留在增强体质，提高免疫力，愉悦身心，辅助治

疗糖尿病、高血压、关节炎等方面，与脑健康最接近的

答案仅有“头脑清醒、记忆力提高”。此外，规律性锻

炼群体主要集中在中老年人群体，儿童青少年锻炼者

极少，甚至很多人认为太极拳动作太慢不适合生长发

育期的儿童青少年，太极拳对脑开发的作用没有得到

应有的关注。究其因：①产学研用链条不完善，相关成

果转化率低。在太极拳促进脑健康领域，主体间缺乏

合作和渗透，科技成果转化平台效率较低，产学研用协

同创新发展市场化导向不足，导致太极拳促进脑健康

研究成果运用力度、程度以及范围都存在不足。②推
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广阵地有限、力度不足。有限的太极拳促进脑健康研

究推广多依托中医馆、中医导引等相关推广基地或小

型团体展开。③实践缺乏重心，关键群体影响力弱。

应将儿童青少年群体作为脑开发的主要受众，将老年

群体作为脑健康促进的主要受众，然而，在实践中相关

研究在这 2 个重要群体中的到达率和影响力仍然比

较低。 

3　太极拳促进脑健康的路径探索

依据共生学理论，共生组织能够正常运转的关键

在于形成共享机制，即能够针对某一领域的组织集成

提供共享性质的平台，从而有效地实现互补、互利以及

互助职能。要形成该机制，既需理念引领，又需研究创

新与实践跟进。 

3.1　构建太极拳与脑科学融合的理论体系、阐释体系

和知识体系
 

3.1.1　构建“太极拳+脑健康”理论体系，引领相关实践

太极拳促进脑健康领域需要的不是太极拳与脑科

学理论的简单合并，而是以转变观念、更新理念为主要

驱动的理论体系创新，使太极拳与脑科学深度融合。

这一变化需要更多核心性的底层概念以及具有创新性

的分析框架提供根本支撑。值得注意的是，现阶段太

极拳促进脑健康领域的研究创新点主要聚焦于实证方

法所引领的研究发现，这一方面体现出相关研究的实

证化趋势，另一方面也体现出这一领域的研究短板，即

其对于具有解释力的太极拳促进脑健康领域分析框架

的迫切需求。太极拳促进脑健康研究在坚持追寻自身

研究创新之路的同时，更需要在指导思想、研究范式和

研究方法上寻找突破与创新。只有如此，才能从底层

推动太极拳促进脑健康的社会化实践和产业化进程。 

3.1.2　构建“太极拳+脑健康”阐释体系，塑造社会认同

构建“太极拳+脑健康”阐释体系，能够在推进“太

极拳+脑健康”深度融合进程中发挥积极作用。构建

“太极拳+脑健康”阐释体系：一要根植于社会现实。

当前，“太极拳+脑健康”融合实践正在进行，这为阐释

体系的建构、发展带来源源不断的内生力量。二要聚

焦于原创话语。“太极拳+脑健康”阐释体系的形成是

一个动态建构的过程，在实践内生动力的推动下根据

需要进行调整反馈，在这个过程中将带动新的话语陆

续出现，这些话语对于“太极拳+脑健康”阐释体系的

建构具有重要的推动和引领作用。三要落脚于价值基

础。“太极拳+脑健康”阐释体系须具有总体性、长远

性、方向性，其对于个体性、短期性、局部性问题的研

判也要从大局出发、从整体出发、从系统出发，保证阐

释体系遵循正确、科学、合理的价值规律赢得最大社

会认同。 

3.1.3　构建“太极拳+脑健康”知识体系，凝聚公众共识

“太极拳+脑健康”融合有赖于持续的知识生产，

其整体框架包含知识生产及其社会应用的双重属性。

从前者而言，不仅蕴含知识生产行为，其贯穿从技术融

合到形成新的独立的知识体系和特定知识形态的演化

过程，医院内外一体化、线上线下一体化、预防治疗一

体化、科研应用一体化都将在这个过程中得到推动和

完善。从后者而言，“太极拳+脑健康”融合更关乎知

识生产从学术属性到应用属性的转化，其与政策、市

场、情感等方面社会关系的构建也将逐步形成，从而推

动“太极拳+脑健康”嵌入社会发展的相关领域和层

面，进而真正形成“太极拳+脑健康”深度融合生态圈，

强化“太极拳+脑健康”的聚合效应、共担效应和反馈

效应。 

3.2　构建太极拳促进脑健康研究网络

在成立太极拳促进脑健康研究中心的基础上，进

一步整合全国尤其是“双一流”建设高校/学科、太极

拳和脑健康科研院所的优势研究力量，构建太极拳促

进脑科学研究协同网络。可紧密结合已有脑科学研究

网络，依托其各自研究的侧重点，快速布局太极拳促进

脑健康研究重点项目。 

3.2.1　彰显中国脑健康研究特色，打造具有世界影响力

的脑健康研究高地

从宏观层面而言，脑重大疾病的研究是中国脑科

学三大支柱研究之一，太极拳脑科学研究平台可以重

点聚焦脑科学共性技术平台和资源库建设、婴幼儿青

少年智力发育、认知障碍相关重大疾病、中老年群体

脑保护、脑认知原理解析等五大方面进行布局，以“开

放、协同、高效”的管理和运行机制积极汇聚全球高端

资源，建立知识产权划分和利益共享机制，吸纳国内外

各类人才，以项目为落脚点推动脑重大疾病防治的前

沿技术突破。

从微观层面而言，太极拳促进脑健康虽有共识，但

“太极拳对大脑哪个部位、哪个网络有效”“在多大程

度上有效”等问题尚无科学且精准的答案。因此，有必

要引入科学研究，实现太极拳促进脑健康的科学化、标
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准化、数据化发展。在研究过程中应以科学研究论证

太极拳经典理论，以科学的临床设计得出客观数据，以

现代研究手段更明确地阐释作用机理，以科研推动普

及应用规范，建设太极拳促进脑健康的研究高地，彰显

太极拳与脑健康研究的“中国特色”，推动太极拳融入

世界舞台，让太极拳这一具有鲜明中国标识的运动在

知识进化图谱中不断“出新”。 

3.2.2　开展百万例真实世界研究，明确太极拳对不同

脑疾病的防治特点

对具有原始创新领域的稳定支持，是推进国家创

新体系建设的重要举措，也是充分发挥科研资金对项

目的引导作用、推动自主创新的重要体现。在太极拳

促进脑健康研究领域，公共财政的稳定支持易形成政

府、企业、社会科研资金多方良性投入机制，进而形成

支持科技创新的工作合力。在资金引导方面，建议在

科技部重大专项或国家自然科学基金重大项目中增设

太极拳与脑健康研究专项或子项并公开招标，以带动

相关企业和社会组织等深度参与。在研究落脚点方

面，建议结合我国自身优势及可能弯道超车的领域，尽

快开展太极拳与脑健康百万例真实世界研究。我国拥

有全球最多的太极拳锻炼人口、最广大的运用太极拳

防治各类脑疾病患者群体，可能在无须大幅增加科研

投入的前提下即可形成种类齐全、资料完整的太极拳

与脑健康样本库，这既是太极拳与脑健康研究的突破

口，也是使我国脑疾病研究走在世界前列的重要原始

创新领域。 

3.2.3　培养多学科、多中心融合的研究队伍，开展太极拳

防治脑疾病的作用机理研究

脑健康相关研究本身是一种多学科、交叉融合创

新的研究，涉及医学、理工、信息技术等多个重要学

科，而脑健康的复杂性又决定了相关学科应交叉融合

“汇集各家所长”。一方面，在太极拳防治脑疾病相关

研究中通过多学科交叉融合所形成的综合性、系统

性、创新性知识，是解决脑健康重大需求等国际前沿问

题的重要途径。在太极拳脑健康研究领域，更需培养

科学研究队伍，发挥集智攻关、团队协作优势，积极探

索脑健康多学科整合发展新模式。另一方面，启动“太

极拳与脑健康研究国际大科学计划”，形成多中心融合

的研究队伍。联合美国、德国、韩国、日本等国家的太

极拳与脑健康研究实力雄厚的高水平大学或科研院

所，以疾病防治为导向，以脑疾病机理解析为目标，共

同开展研究，力争在太极拳促进脑健康理论、太极拳

“脑保护”的基础与临床表现、太极拳与人工智能等重

点领域取得突破，促进太极拳与脑健康的全面发展。 

3.3　增强太极拳的权威普及，形成保护脑、开发脑的

“中国方案”

太极拳是我国独特的文化、体育、卫生资源，在社

会发展中发挥着重要作用。太极拳对脑疾病的防治属

性明显，亦是人们喜闻乐见的一种非药物治疗方法，但

是在民间发展中呈现出鱼龙混杂、良莠不齐的乱象。在

发展乱象与现实需求并存的背景下，由政府部门组织专

家推广太极拳促进脑健康的方法，提升权威性、关注

度、信服力，扩大其影响力，有利于实现太极拳的“破

圈”传播。在普及推广方面，需要紧抓受众需求，给出让

人信服的普及推广方案，以此增强太极拳促进脑健康的

社会影响。中国拥有习练人数最多、年龄段最全的太极

拳人口和相关疾病的患者群，这为形成种类齐全、资料

完整的样本库，推动普及推广标准化提供了重要基础，

并为形成脑疾病防治的“中国方案”提供了可能。 

3.3.1　以常见脑疾病为载体，形成太极拳防治脑疾病

的专家共识与实施指南

专家共识与实施指南等权威普及是脑疾病防治的

有力武器。以抑郁症、阿尔茨海默病、帕金森病等为

代表的常见脑疾病已经逐渐成为全球主要公共卫生问

题，严重损害了民众健康和生活幸福，增加了家庭和社

会负担，是事关人民幸福的重大民生问题。然而在该

类疾病防治过程中，运动干预仍然停留在自然发展阶

段，既缺少专业指导，又缺乏权威指南。因此，在太极

拳保护脑、开发脑已有研究证据的基础上，研制太极拳

防治常见脑疾病的专家共识与实施指南意义重大。专

家共识与实施指南的形成既可为医师提供太极拳干预

规范，促进太极拳在脑疾病领域的推广应用，也可促进

多学科合作，为个体化诊疗与新专家共识与实施指南

的形成提供可能。 

3.3.2　以社区推广为重心，形成更具针对性的太极拳

防治脑疾病的社区方案

与太极拳独特保护脑、开发脑价值形成鲜明对比

的是，锻炼过程的模糊化、主观化、个性化直接导致太

极拳“形存神去”的体操化。这既与相关研究目标指

向不明和低水平重复有关，也与临床实践中太极拳“包

治百病”式的粗放式推广有关。太极拳的权威普及还

须主动回应社会需求。权威普及是基础理论、临床经
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验、实践能力的综合体现，其目标是专业知识大众化，

用群众语言将相关技术和方案通俗易懂地讲出来，让

普通民众更好地理解和运用相关方法。社区作为城市

的基本细胞，对健康知识的普及与传播具有带动作用，

太极拳在脑疾病防治过程中理应扎根社区，切实给出

保护脑、开发脑可行的社区方案，积极回应“健康人群

究竟该如何练习太极拳达到未病先防，不同脑疾病患

者该如何练习太极拳达到治疗康复，太极拳在脑疾病

预防、疾病治疗和病后康复中究竟发挥何种作用、有

何禁忌证、运用规律是什么”等问题。同时，也要与社

区脑疾病管理与防治相结合，让数据与文献互证、实践

与理论共生，切实推进建立适用于社区的以太极拳干

预脑疾病防治的规范化、标准化、科学化的医学评价

体系，从而为太极拳传承推广增添医学助力。 

3.3.3　打造“文化普及＋体育锻炼＋智力促进”三位

一体的青少年太极拳练习体系

推动太极拳进校园是深入实施全民健身国家战

略、促进青少年茁壮成长的重要举措，更是太极拳促进

脑健康、脑开发的价值体现。从文化普及上看，太极拳

虽是一种运动形态，却包含了诸多优秀传统文化，是

儒、释、道、医中的经典哲学、文化的身体展现，这也

为学生在一招一式中意会传统文化精髓提供了体悟的

可能。正如，中国传统文化的风格与太极文化具有极

大相似性，西方文化相对求“快”，中国文化相对求

“稳”，西方文化相对求“猛”，而中国文化相对求

“缓”，中国文化的宏观特质是润物细无声，绵绵密密

发力，似慢实快，永不止息。从体育锻炼方面看，均衡

锻炼与均衡饮食同等重要，一味的“快”和“猛”属于

“偏食”。反观目前学校体育中还没有一项运动有慢

和缓的特性，因此急需寻找一种相对缓慢的运动补齐

这一“偏食”短板，从而更好地促进青少年的身心健康

发育。区别于其他运动，太极拳正是动作相对缓慢的

运动。从促进智力发育方面看，大脑智力发育在很大

程度上取决于神经元之间的连接，所以智力发育的关

键是要通过良性刺激实现神经元的高效连接[63]。太极

拳是一种典型的身心运动，其在持续运动过程中不断

刺激大脑“意念引导动作”，这种身心并练为大脑神经

元的高效连接提供了可能。因此，应推动太极拳进校

园，与体育教育相结合，发挥太极拳脑开发、促进神经

可塑性和智力促进作用[64]，形成“文化普及＋体育锻炼＋

智力促进”三位一体的青少年太极拳练习方案，保证太

极拳在推广过程中充分发挥“健脑和开发脑”的优势。 

4　结束语

太极拳成功申请世界非物质文化遗产项目，带动

了太极拳国际知名度的进一步提升，在此背景下，如何

更有效、更高质量地推进太极拳在国内外的传承、推

广、创新以增其动力、强其后劲等问题亟待破题。然

而，与太极拳独特价值形成鲜明对比的是，“形存神

去”的体操化、“包治百病”式的粗放推广、研究“指向

不明”所导致的“低水平重复”等问题直接影响了太极

拳普及推广中的科学规范和价值发挥，亦成为阻碍太

极拳高质量发展的重要瓶颈。本文基于太极拳自身特

点、国内外研究热点及趋势，尝试提出太极拳与脑健康

的融合是太极拳未来高质量发展的重要方向这一观

点，并以循证证据为依据，探索两者深度融合的研究和

推广路径，力求更好地挖掘太极拳的当代价值、更好地

阐释太极拳的世界意义以及更好地开创太极拳发展新

方向提供借鉴。
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Evidence-based Medicine Evidence and Implementation Path of Tai Chi Promoting
Brain Health

LIU Tianyu1,2，LI Zhi3，WU Jianwei4

Abstract：On the basis  of  reviewing the medical  evidence of  Tai  Chi's  effects  on brain structure remodeling and
functional  improvement,  the  specific  plans  are  explored  to  promote  the  research  and  popularization  of  Tai  Chi's
promoting brain health. It is to construct the theoretical system of Tai Chi-Brain Health that leads related practices,
construct the explanatory system of Tai Chi-Brain Health that shapes social identity, and construct the knowledge
system of Tai Chi-Brain Health that fosters public consensus, so that basic research and original innovation can be
strengthened,  providing  basis  and  guidelines  for  related  practices.  That  is,  research  highland  of  Tai Chi-Brain
Health  with  global  influence  could  be  established,   millions  of  real-world  studies  could  be  conducted,  and  the
mechanisms  could  be  studied  in  preventing  brain  disease  by  Tai  Chi  till  the  research  network  of  Tai Chi-Brain
Health  can  be  conducted  for  the  purpose  of  tracking,  refining,  and  interpreting  new  changes  and  directions  in
practice.  Besides,  through the efforts  of  building expert  consensus and implementation guidelines,  as  well  as  the
community plans about preventing brain disease by Tai Chi, the practice-system of Tai Chi in youth that integrates
"cultural popularization+physical exercise+intellectual promotion", the Chinese plan of protecting and developing
the brain by Tai Chi will be developed, thereby enhancing the dissemination and influence of the theory.
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