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摘  要 

抑郁症是临床常见的精神障碍疾病，药物治疗不良反应多，患者耐受度和依从性均差。中国传统运动功

法通过调理脏腑、强筋壮骨，改善患者的焦虑抑郁心理状态，具有独特的作用和疗效。肠道菌群失调以

及“肠漏”的发生可导致抑郁症，研究表明传统功法可通过调节肠道菌群存在比例及其代谢产物来改善

抑郁症。本文主要就八段锦、太极拳、五禽戏等传统运动功法治疗抑郁症现状及其基于肠道菌群治疗抑

郁症的机制进行综述，为临床提供新的思路与依据。 
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Abstract 
Depression is a common clinical mental disorder with many adverse reactions to drug treatment 
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and poor tolerance and compliance. The Traditional Chinese exercise method has a unique function 
and curative effect by regulating zang-fu organs, strengthening tendons and bones, improving pa-
tients’ psychological state of anxiety and depression. In recent years, it has been found that the im-
balance of intestinal flora and the occurrence of “intestinal leakage” can lead to depression. Tradi-
tional methods can improve depression by regulating the proportion of intestinal flora and its me-
tabolites. This article reviews the status quo of the treatment of depression by traditional sports 
techniques such as Tai Chi, Eight trigrams boxing, and Five-animal exercises and the mechanism of 
the treatment of depression based on intestinal flora, providing new ideas and basis for clinical 
practice. 
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1. 引言 

抑郁症是一种常见的精神障碍疾病，会出现持续的显著情绪低落，严重者会出现自杀倾向。在我国，

抑郁症已成为 13~34 岁人群的主要死因，是全球疾病中负担最大的疾病之一[1]。越来越多的研究表明，

肠道菌群的改变会影响抑郁症的发生和发展[2]。鉴于一些抗抑郁药物在治疗的同时会有许多不良反应，

探索新的治疗方法对患者有重大意义。中国传统功法八段锦，太极拳，五禽戏等具有疏通经络、调畅气

机、调理脏腑、扶正祛邪的作用。传统功法可以通过改善肠道菌群环境失调以及“脑–肠”轴来缓解抑

郁症症状[3]。本文将就五种传统功法治疗抑郁症现状及其基于肠道菌群改善抑郁症症状的机制做一综述。 

2. 中国传统功法干预抑郁症的临床证据 

2.1. 八段锦 

八段锦注重动静结合、天人合一、注重调身、调息、调心来使全身气血流畅，降低交感神经系统紧

张度，提高人生理和心理功能[4]。国医大师邓铁涛认为八段锦功法通过配合呼吸，意到力到，改善患者

抑郁的心理状态同时有调理脏腑、强筋壮骨的效果。邓老认为“左右开弓似射雕”和“横拳怒目增气力”

这两个动作以扩胸运动为主，可补心肺之气，促肝脏疏泄，让患者在产生不良情绪时能够及时升起正念

[5]。吴小绸[6]、张峰[7]、索兰宏[8]均发现药物联合八段锦功法治疗可以使患者的 HAMD 评分中抑郁因

子评分较治疗前明显下降。需注意的是，采用八段锦干预治疗抑郁症患者期间，须由专业人员教授监督

患者，避免引起不良后果。 

2.2. 太极拳 

太极拳从健身健心两方面对抑郁状况有明显的改善。张轶丹[9]用 24 式太极拳干预 40 例抑郁症患者

并在练习过程中适时调整运动量，发现太极拳训练不仅可改善患者自卑抑郁的心理情绪还可以提高中枢

神经系统活跃度，锻炼人体神经系统协调能力。太极拳对不同阶段不同性别的人群，也有缓解抑郁的功

能。王焕盛[10]，刘强[11]，林友标[12]，均证实了习练太极拳可以对老年女性的睡眠质量和情绪状态有

所改善。针对于大学生抑郁的情况，罗莎莎[13]研究了 320 例进行 16 周太极拳训练的睡眠障碍学生，发
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现太极拳可有效改善大学生的睡眠障碍，降低大学生焦虑、抑郁不良情绪，是值得向大学生推广的运动。

李小芳[14]发现相比于单纯的太极拳拳架的练习，拳架配合拳理的学习效果更好。对于疾病伴随的抑郁状

态，李晓荟[15]，赵彬[16]，都通过不同的干预方法配合太极拳功法来治疗卒中后抑郁状态，认为配合太

极拳练习可以让患者重拾信心，改善患者负面情绪。伍永慧[17]，袁礼洪[18]和周冰[19]发现太极拳确实

可以提高慢性心力衰竭患者心功能，改善抑郁状态，恢复睡眠及生活质量。王建忠、肖慧玲[20] [21]研究

探讨了太极拳治疗早期帕金森病患者抑郁的临床疗效。因此，不论是年龄还是有无其他疾病伴随，太极

拳功法都可以显著改善抑郁症的不良情绪。 

2.3. 五禽戏 

五禽戏是华佗在前人导引术的基础上创编而成，目前五禽戏已广泛地应用在了医疗康复的各个领域，

并且都取得了很好的成效。邱添莹[22]对 31 例患者进行了 8 周的五禽戏训练，疗程结束后，经过数据采

集分析认为抑郁症的发生与脑组织特定部位器质性改变有关，如额叶皮质、腹侧纹状体、海马等体积缩

小。程香[23]王冬梅[24]崔永胜[25]发现五禽戏锻炼可以有效降低患者抑郁量表得分，对前额叶和海马代

谢指标，生理、心理状态各项指标也都有一定改善作用。王满[26]则对抑郁症患者进行了长达六个月的五

禽戏训练，并分别检测了练习后两个月，四个月以及六个月的抑郁情况。量表显示治疗组抑郁状况 2 个

月开始显著改善，6 个月呈极为显著改善。在五禽戏的练习过程中通过动作意境与呼吸吐纳的相互协调，

使大学生的心态得到调整，负面情绪逐渐得以调节。除此之外，对于疾病所引发的抑郁症，学者也通过

让患者练习五禽戏来缓解抑郁的症状。基于 ICU 机械通气病人的特殊性，董文栋[27]结合传统五禽戏特

点，总结出机械通气病人早期活动的中医特色功法方案，有效降低 ICU 机械通气病人谵妄发生率，缩短

机械通气时间，提高患者满意度。陈沛[28]认为药物治疗联合五禽戏，对患者乳腺癌根治术后抑郁的改善

情况显著，在干预 12 周后能够极大的缓解乳腺癌根治术后患者的负面情绪，提高生活质量。 

3. 中国传统功法通过干预肠道菌群改善抑郁症的机制 

越来越多的证据表明，“脑–肠”轴的双向沟通通路在重度抑郁障碍(MDD)这类精神疾病的病理生

理过程中发挥着重要作用。多个抑郁模型的动物实验结果表明，肠道菌群可通过菌群的多样性、相对丰

度的改变、菌群的代谢产物来改变肠道通透性，改变血脑屏障通透性以及诱导全身免疫炎症的发生来影

响抑郁症的发生和发展[29]。临床研究也表明使用传统功法通过代谢间接影响肠道微生物群，再通过“脑

–肠”轴的双向调节，从而改善抑郁症情况。现如今通过传统功法从而干预肠道菌群来改善抑郁症具体

的机制尚不清楚，主要有以下几种机制。 

3.1. 肠道菌群的多样性和相对丰度 

有研究发现抑郁症患者的微生物区系多样性和丰富度均下降，但当传统功法干预抑郁症患者 6 个月

后，患者体内肠道菌群的数量及其比例会发生改变。孙红梅[30]选取 45 名老年人进行了 6 个月的八段锦

训练以及监测肠道菌群的变化发现，有益菌双歧杆菌、乳酸杆菌数量和双歧杆菌和肠道定植抗力指标(B/E
比值)显著上升。条件致病菌和有害菌肠杆菌、梭杆菌和肠球菌数量显著下降；都文渊[31]也发现经过健

身气功八段锦的干预，肠道中普拉梭菌和乳酸菌水平有了大幅提升，增强对抗外源病原菌定植和抑制内

源条件致病菌过度生长的能力，提高胃肠道生理功能，起到健康促进作用。郑贞[32]在经过为期 12 周的

研究后发现，特别是双歧杆菌在实施太极拳干预方案后在肠道中显著增多，且患者粪便内双歧杆菌数量

与血清炎症因子 TNF-α呈负相关。有益菌双歧杆菌不仅可以在消化系统疾病中具有预防和治疗炎性反应

的效果，且能够通过肠脑轴和肠肾轴对肠外系统的相关疾病发挥预防和治疗作用[33]。多数研究表明练习

中国传统功法可以增加肠道中的有益菌数量，减少有害菌的数量，大大提高肠道微环境的稳定性。 
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3.2. 肠道菌群代谢产物 

事实上，运动的强度和持续时间会对肠道菌群产生不同的影响。过激的运动会激发 HPA 轴(下丘脑

–垂体–肾上腺轴；The hypothalamic-pituitary-adrenal axis，HPA)和过多的糖皮质激素，而过多的糖皮质

激素会直接影响脂多糖(LPS)等代谢物过多的产生，导致释放大量炎性因子而破坏肠道菌群稳定，起到一

个物极必反的负面影响。传统功法区别于其他强调能量消耗和心肺耐力的运动，其通过缓慢动作、呼吸

配合以及意念引导，达到调和气血、阴阳平衡、天人合一。这种适度的运动会使得肠道细菌对肠内物质

的有效分解和代谢，研究发现宿主体内的厌氧类杆菌、真细菌、乳酸杆菌、链球菌和双歧杆菌[34]会通过

厌氧发酵宿主体内膳食纤维等耐消化物质产生肠道菌群代谢产物[35]，其中以短链脂肪酸为主(short-chain 
fatty acids, SCFA)。经传统功法练习后，宿主体内的乳酸杆菌，双歧杆菌的相对丰度会发生改变，其代谢

产物含量也会发生改变。代谢产物 SCFA 可通过 G 蛋白偶联受体发挥中枢作用，直接或间接地调节“脑

–肠”轴[36]，并且与抑郁症的发病机制密切相关。研究发现肠道菌群代谢产物 SCFA 可能通过 HPA 轴、

色氨酸代谢以及炎症反应等多种作用机制参与抑郁症的发生与发展，一些其他外源干预也可以通过调节

肠道菌群相对丰度及其代谢产物 SCFA 的含量，进而改善抑郁症状[37]。SCFA 还可以与肠粘膜内分泌 L
细胞上 D 蛋白偶联受体结合可增强肠绒毛生长率，抑制肠黏膜上皮凋亡，改善肠道黏膜屏障，抑制炎症

的发生[38]。孙红梅[39]研究认为五禽戏干预可优化宿主肠道微生态，双歧杆菌、乳酸杆菌、拟杆菌、梭

菌、双歧杆菌/大肠埃希菌、SCFAs 及 GLP-1、GLP-2 随五禽戏干预时间延长逐渐上升，大肠埃希菌、梭

杆菌、肠球菌、葡萄球菌、韦荣球菌、LPS 随五禽戏干预时间延长逐渐下降。 

3.3. 肠道通透性 

正常情况下，肠黏膜屏障通过隔离肠道微生物与宿主免疫细胞以维系肠道免疫稳态，防止共生细菌

易位至机体深部引起全身炎症反应。动物研究表明，慢性应激可诱导肠道过度通透性(“漏肠”)，使脂多

糖(LPS)等物质作用于肠道或渗入体内，LPS 在生成与移位的过程中会导致固有免疫系统的激活，通过与

免疫细胞膜上 Toll 样受体 4 (Toll like receptor-4, TLR4)的结合发生一系列级联反应，使大脑产生神经炎症

和海马神经发生减少进而产生抑郁等相关情绪[40]。但是，这种肠道通透性的改变可以被益生菌治疗逆转

[41] [42]。郑贞检测发现太极拳锻炼后有益菌双歧杆菌数量增多而血清炎症因子肿瘤坏死因子 TNF-α 免

疫调节因子的表达水平均降低。所以传统功法锻炼可以通过增加有益菌数量来避免了机体的炎性损伤。

虞定海发现练习三个月的五禽戏，患者外周血中 NK 细胞 T 淋巴细胞数量以及活性都有显著提升，认为

长期练习功法可以对免疫系统造成良性刺激[43] [44]。 

3.4. 调节神经内分泌 

“脑–肠”轴由中枢神经系统、神经内分泌系统、神经免疫系统、自主神经系统(交感神经和副交感

神经)、肠神经系统和肠道菌群组成的一种双向信息调节通路[45]。这种肠道微生物与大脑之间的密切交

流对抑郁症的发生发展以及改变有着重大意义。刘洪福[46]研究发现，八段锦能够促进和调节大脑皮质兴

奋与抑制区转换，长期习练可以引起血浆内源性五羟色胺(5-HT)及吗啡肽物质的释放，使交感神经系统

活动减弱代谢速率下降，体内气血运行发生调节性改变，在改善生理功能的同时可缓解精神紧张。太极

拳练习可以降低被试者 HPA 轴异常所导致的皮质醇水平升高，帮助老年抑郁障碍患者恢复 HPA 轴的功

能平衡，以达到延缓老年抑郁障碍的作用[47] [48]。研究发现迷走神经也可调节肠道微生物与中枢神经系

统间联系[49]。中国传统功法基本具有调心功能的，八段锦的调心的环节直接影响了全身骨骼肌肉松紧以

及呼吸节奏，进而影响血管压力与血液循环分配，抑制了交感神经，兴奋了迷走神经，增强了心脏对身

体的调控能力[50]。 
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4. 小结 

中国传统功法干预策略目前主要聚焦于临床上对抑郁症患者负面情绪以及身体功能方面。在机制方

面以肠道菌群的多样性以及相对丰度改变为主。但是仍存在以下问题：(1) 细胞、分子水平上的治疗机制

探索研究还有所欠缺。(2) 临床研究尚无统一的疗效评判标准，更多的是依靠患者的主观感受及医生的主

观判断，较为客观的诊断标准有待进一步完善。(3) 传统功法治疗抑郁症的文献，治疗时间短，样本量少，

且多为联合治疗，单纯应用该方治疗抑郁症的疗效还需要进一步的验证。(4) 传统功法八段锦，太极拳，

六字诀，五禽戏，易筋经都可以改善抑郁症患者的负面情绪，但并没有明确得出哪一种功法的疗效最好。

(5) 另外，饮食及日常生活方式也会造成肠道菌群发生改变，不能明确保证实验结果中肠道菌群的改变必

然是因为传统功法而得到改善。以及功法持续的时间、强度等都可能影响肠道菌群，这也说明运动对肠

道菌群的影响是多方面的，应注意排除其他影响因素。所以后期应加大对传统功法改善抑郁症患者负面

情绪的研究力度，进行多中心、大样本量、高质量的随机对照研究，同时解决传统功法干预抑郁症的作

用机制等技术问题，为传统功法抗抑郁治疗提供更多的科学理论依据。 
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