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摘  要 

原发性高血压是老年群体中常见的慢性心血管疾病，是引发冠心病、脑卒中以及心、肾功能衰竭的重要

危险因素之一。近年来，其发病呈现年轻化趋势，心脑血管疾病的发病率和死亡率显著上升，引起了社

会的广泛关注。目前，西药降压治疗虽然能够有效控制血压，但其长期使用可能伴随头晕、乏力、电解

质紊乱等不良反应，且部分药物价格较高，增加了患者的经济负担。此外，长期用药还可能导致耐药性，

影响治疗效果。中医传统功法太极拳作为一种温和的有氧运动不仅有助于增强体质、改善血液循环，还

能调节自主神经功能和降低交感神经兴奋性，从而有助于高血压的预防和治疗。本文通过综述近年来关

于中医传统功法太极拳在原发性高血压治疗中的应用研究，为临床推广应用传统功法治疗高血压提供理

论依据。 
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Abstract 
Essential hypertension, a prevalent chronic cardiovascular disorder among the elderly, is one of the 
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major risk factors for coronary artery disease, stroke, and cardiorenal failure. In recent years, its on-
set has shown a trend of rejuvenation, and the morbidity and mortality of cardiovascular and cere-
brovascular diseases have increased significantly, which has aroused widespread concern in the soci-
ety. At present, although western drug antihypertensive treatment can effectively control blood pres-
sure, its long-term use may be accompanied by dizziness, fatigue, electrolyte disorders and other ad-
verse reactions, and some of the drugs are more expensive, which increases the economic burden of 
patients. In addition, long-term use of drugs may also lead to drug resistance, affecting the therapeutic 
effect. Traditional Chinese medicine Tai Chi, as a kind of mild aerobic exercise, not only helps to enhance 
physical fitness and improve blood circulation, but also regulates the function of autonomic nerves 
and reduces the excitability of sympathetic nerves, which can help the prevention and treatment of 
hypertension. By reviewing the research on the application of traditional Chinese medicine Tai Chi 
in the treatment of essential hypertension in recent years, this paper provides a theoretical basis for 
the clinical promotion of the application of traditional Tai Chi in the treatment of hypertension. 
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1. 引言 

原发性高血压是体循环内动脉收缩压和舒张压持续升高为主要表现的心血管综合征，常伴随头晕、头

痛、心悸以及心脏、脑、肾等主要靶器官功能严重受损的并发症，是老年人身体健康的重大隐患。我国心

血管病患率处于持续上升阶段，推算 2025 年心血管病现患人数 3.3 亿，其中高血压现患人数 2.45 亿[1]。
目前，临床上常用于治疗原发性高血压的药物包括利尿剂、β 受体阻滞剂、ACE 抑制剂和钙离子拮抗剂，

如氢氯噻嗪和美托洛尔等。这些药物虽然能够在短期内有效降低血压，但长期使用可能会引发副作用。因

此，中医传统功法逐渐成为治疗原发性高血压的重要治疗方法。研究表明，有氧运动的降压效果长时间以

来被认为是高血压患者最好的运动方式[2]。我国太极拳也属于有氧运动，对治疗高血压有良好作用。本文

通过检索近 5 年的文献，梳理中医传统功法太极拳在原发性高血压中的治疗效果，综述如下。 

2. 高血压的发病机制 

2.1. 基于中医理论的研究 

高血压发病机制复杂，与情志失调、饮食不节、内伤虚损、先天禀赋等因素相关，核心为阴阳失衡、

气血逆乱、脏腑功能失调，尤其与肝、肾、心、脾有密切的关系，初期多为肝阳上亢或痰湿中阻，中期兼

阴虚，后期常致阴阳两虚或瘀阻脉络[3]，近年来中医结合现代医学发现不同证型与炎症因子、氧化应激、

胰岛素抵抗等存在关联[4]。太极拳是我国传统的保健拳法，根植于阴阳学说，融合深长呼吸与连贯动作

的身心锻炼方式，在练习过程中，习练者需保持冥想状态，通过意念引导身体重心缓慢转移，同时专注

感受每个动作的细节。这种独特的运动方式不仅能优化肌肉协调性、促进血液循环并通过调节自主神经

系统来稳定血压，更能对脏腑经络功能进行系统性调节，进而发挥宁心安神、健脾补肺、调补肝肾等作

用[5] [6]。这种对脏腑经络、气血阴阳的综合调节机制，构成了太极拳防治高血压病的中医理论依据与核

心作用机制。 
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2.2. 基于现代医学理论的研究 

高血压是一种多因素疾病，其发病机制是由环境因素与遗传因素的共同作用所导致，目前研究认为

主要发病机制包括以下几个方面。 

2.2.1. 血管机制 
随着年龄的增长，老年人的总外周血管阻力(total peripheral resistance, TPR)呈现增高趋势。致病因素

长时间对动脉结构与功能产生不良刺激，可引发一系列病理性改变，例如收缩功能异常、阻力增加以及

血管钙化等[7]，上述改变均可能诱发血压升高。临床较为常见的老年高血压与动脉硬化密切相关。 

2.2.2. 神经机制 
交感神经过度激活是原发性高血压的核心机制，其通过中枢调控异常、压力反射钝化及与肾素–血

管紧张素系统(RAAS)的相互作用促进血压升高，并导致靶器官损害和代谢紊乱[8] [9]。临床表现为心率

增快、免疫力下降、情绪失调及睡眠障碍，提示高血压与神经功能紊乱密切相关。研究表明，太极拳可

能通过调节大脑活动改善高血压。Zheng 等[10]发现，太极拳训练可增强左颞上回、颞中回等脑区的神经

活动，有助于血压调控和认知改善。Borhani 等[11]进一步揭示，太极拳的“用意”状态能激活额叶–丘

脑神经整合，使练习者通过意识调节内脏功能，形成“心理–生理”交互的神经基础。这些发现为太极

拳干预高血压提供了科学依据，表明其可能通过调节自主神经和中枢神经功能发挥降压作用。 

2.2.3. 体液与内分泌机制 
体液机制主要通过肾脏–体液系统维持血容量和电解质平衡，肾素–血管紧张素–醛固酮系统

(RAAS)激活会收缩血管、潴留钠水，增加血容量；肾脏排钠功能异常导致钠潴留，进一步扩大血容量[12]。
交感神经兴奋释放激素使血管收缩，醛固酮、皮质醇等激素异常会促进钠水潴留或增强血管反应性；胰

岛素抵抗、甲状腺激素异常等也参与血管张力调控。两者相互作用，共同通过血容量增加、血管阻力升

高导致血压升高。 

2.2.4. 肾脏调节机制 
血压稳态的维系是一个精密的调控过程，心脏射血能力、外周血管阻力与机体血容量构成核心调控

网络，其中血容量平衡主要依赖肾脏完成。肾脏通过维持血压稳态，肾脏通过压力–利钠机制对血液灌

流压进行动态调整，以维持血压稳态。一旦该机制因肾单位数量减少、肾小管转运蛋白功能缺陷等肾脏

病变受损，钠排泄效率下降，就会引发血压异常升高。无论是肾功能异常还是肾实质病变，均可能打破

血压调节的平衡机制。在老年原发性高血压患者群体中，肾实质性高血压与肾血管性高血压尤为高发。

肾功能渐进性减退、肾动脉狭窄等病理改变均可诱发老年患者血压升高，且多种不良因素的相互作用可

能进一步导致脏器功能衰竭[13]。 

3. 太极拳国内外研究与发展现状 

目前研究表明，太极拳运动能有效改善多项健康指标，包括心肺功能、肌肉力量、平衡能力及身体

柔韧性，同时有助于提升生活质量和心理健康水平，该运动也对心血管疾病患者及伴有高血压等心血管

危险因素的人群具有显著益处[14]。 

3.1. 对生理机能的影响 

3.1.1. 对循环系统的影响 
太极拳作为一种中低强度的有氧运动，能够全面锻炼肌肉骨骼系统，改善微循环和脏器血流，从而
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有效降低外周血管阻力达到降压效果[15]。相关研究显示，太极拳干预后患者血浆中内源性一氧化氮(NO)
水平升高和内皮素-1 (ET-1)含量降低可能是其改善原发性高血压的重要生物学机制之一。作为强效的血

管舒张因子，NO 能够扩张血管、改善微循环反应性并增加组织血液灌注。在太极拳作用下，患者血流重

新分布，骨骼肌和心肌血流量相应增加，进而提升血管剪切应力。这种力学刺激又可促进血管释放更多

NO，并激活一氧化氮合酶，形成正向调节环路，最终通过增强血管舒张功能实现降压效[16]。胡庆华等

提出，太极拳运动对人体循环系统具有独特的按摩效应，能够推动气血运行，维持机体气血通畅[17]。此

外，高嘉良等表明，太极拳运动有助于降低脑血管阻力，长期坚持练习的老年群体，其脑血流量可获得

明显提升。心脏功能是维持血压稳定的关键因素，随着年龄的增长，老年人常出现心肌功能减退和血管

弹性下降，这些变化可直接导致血压调节异常[18]。Yan 等的研究证实，长期高血压可诱发心肌肥厚，进

而引发老年患者心功能障碍乃至器质性心脏病变。而太极拳作为一种温和的有氧运动，能有效增强老年

患者心肌收缩力并提高心脏功能储备[19]。 

3.1.2. 对呼吸系统的影响 
太极拳运动的呼吸模式丰富多样，包括自然呼吸及与拳法相配合的顺势呼吸，其强调采用缓慢深沉

的呼吸吐纳方式，驱动内脏产生规律性运动，同时扩大膈肌运动负荷，进而实现肺通气量的改善与肺功

能提升。随着年龄的增长，老年人脏器在结构与功能出现衰老性改变，如肺泡壁纤维变薄、肺泡及整个

肺组织弹性下降、毛细血管纤维化等。长期练习太极拳能显著改善老年患者的肺活量水平[20]。Larkey 等

通过 12 周的太极拳运动配合呼吸调配，老年原发性高血压患者肺活量显著增加[21]，这与 Ma 等的研究

一致[22]。此外，曹亚美等的研究表明，老年高血压患者病程长，病情复杂，致病因素相互影响导致肺

功能损害[23]；太极拳运动能有效提高呼吸功能，降低血压，维持血压的稳定，预防和减少高血压并发

症发生。 

3.1.3. 对内分泌及代谢系统的影响 
现有研究证明，太极拳可通过双向调节激素水平发挥降压作用，一方面降低儿茶酚胺等升压激素水

平，另一方面增加多巴胺等降压激素含量。同时，太极拳能调节一氧化氮/内皮素平衡，改善血管功能从

而获得降压效果[24]。胡庆化等发现，12 周的太极拳运动可显著提升高血压患者的微血管反应性，降低

血压，同时提高一氧化氮含量和钙依赖型一氧化氮合酶活性。内源性一氧化氮生成的增加被认为是太极

拳运动改善高血压患者微血管反应性的生物学机制之一[17]。这与 Lin 等的研究一致[25]。Wen 等的研究

表明，高血压患者经 8 周太极拳锻炼后，血浆中胆固醇、甘油三酯、空腹血糖水平均显著降低[26]。太极

拳运动可加速肌肉和组织对糖的摄取与利用，促使血中胰岛素水平下降，通过直接或间接途径调节血糖。

该运动还能增强肝细胞、脂肪细胞和肌细胞膜胰岛素受体的结合力，从而减轻胰岛素抵抗，提升胰岛素

敏感性，改善高胰岛素血症状态。此外，运动能加速脂肪组织分解，促进游离脂肪酸和胆固醇的利用，

降低胆固醇及低密度脂蛋白胆固醇浓度，提高高密度脂蛋白胆固醇浓度，纠正脂肪代谢紊乱，从而降低

血脂[24]。吴国运等对 83 例老年原发性高血压进行太极拳干预，经过 12 周干预后，观察组比对照组的总

胆固醇(TC)和三酰甘油(TG)明显下降；观察组比对照组空腹血糖和血浆胰岛素水平均显著性降低，结果

表明太极拳运动对于高血压病人有明显的降压效果，提示太极拳运动可降低高血压的危险因素，如降低

血糖和血脂，改善高胰岛素血症，调节脂代谢[27]。 

3.1.4. 对心理状态影响 
太极拳以“形神合一”为核心，通过特有的意念引导和呼吸配合，帮助练习者由外而内地调整身心

状态。其独特的“无为”哲学理念，源自道家思想精髓，倡导顺应自然的生命观，能有效疏导现代人的心

理压力，培养平和从容的生活态度。这种将身体运动与心理调节有机结合的锻炼方式，不仅改善躯体功
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能，更能促进精神层面的自我调适，实现身心和谐的统一[28]。陈新福的研究成果显示，中年女性群体在

持续参与太极拳运动后，紧张、疲劳、愤怒、抑郁及慌乱等焦虑状态均得到显著改善[29]。蔺少飞[30]进
一步将太极拳与健步走进行对比，研究结果表明，太极拳与健步走运动都明显改善了中老年高血压患者

的抑郁、焦虑情绪状态。相比较健步走运动而言，太极拳运动改善的效果更为明显。此外，王晓斌等[31]
将 100 例老年高血压患者随机分为对照组和干预组，进行了 12 周的 24 式太极拳，发现干预组可以显著

改善老年原发性高血压患者的焦虑状态。上述研究结果均表明太极拳运动对其心理状态有积极影响。 

4. 结论 

太极拳作为一种传统身心锻炼方式，在老年原发性高血压的防治中展现出独特的优势。现有研究表

明，通过 12 周规律练习(每周 3~5 次，每次 30~60 分钟)，能够有效调节自主神经功能，改善血管内皮功

能，并优化代谢指标，使收缩压平均降低 8 mmHg~12 mmHg，尤其适合作为 1~2 级高血压患者的辅助治

疗手段。其“形神共养”的特点不仅有助于血压控制，还能缓解焦虑等负面情绪，实现身心同步调节。然

而，当前研究仍存在明显不足，包括样本量普遍偏小、随访时间较短，特别是对具体作用机制和长期疗

效的探索不够深入。不同研究采用的练习方案差异较大，缺乏统一标准，且对合并严重并发症患者的安

全性评估不足，这些都限制了临床应用价值的充分体现。未来需要通过更严谨的大规模研究来建立标准

化的干预方案，同时加强机制探索和安全性评估，为太极拳在高血压防治中的规范应用提供更可靠的循

证依据。 
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