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精生志
,

炼精神为一团
。

而全身内外
,

处处旨春
,

此为却病延 4[]

年之法也
。

其方充分体现了扶助元阳之法
。

研究表明
,

附子
、

白术
、

肉桂
、

黄芭
、

益智仁
、

淫羊霍等均具有抗氧化
、

抑制细

胞凋亡
、

抗衰老作用等多重功效阶刀。

由此可见
,

运用扶助元 〔5]

阳法长期调理对辨证属肾阳虚之老年人确有促进健康
,

提高

A O L
,

改善生活质量的效果
。

[6 ]

〔参考文献〕

【1] 邓铁涛
,

郭振球
.

中医诊断学【M ]
.

上海 : 上海科学技术

出版社
,

20 0 6 : 1 2 2
.

【7」

2[] 王玉龙
.

康复功能评定学【M ]
.

北京 : 人民卫生出版社
,

2 0 0 8 : 6 8
,

1 34
.

3[ ] 李淑华
,

冯芹喜
.

黄芭黄铜 (A )F延缓衰老作用的实验研

究口」
.

医药世界
,

2 0 0 7 (2 ) : 4 0
一

4 1
.

许静
,

秦小红
,

薛梅
.

黄芭对 0 2 半乳糖衰老大鼠脂质过

氧化及红细胞免疫功能的影响 0 〕
.

江苏医药
,

20 0 7
,

3 3

(6 ) : 5 9 6
一

5 9 7
.

邓碧玉
,

袁勤生
,

李文杰
.

改良的连苯三酚自氧化测定

超氧化物歧化酶活性的方法 0 〕
.

生物化学与生物物理进

展
,

19 9 1
,

18 (2 ) : 1 63
一

16 5
.

易美华
,

薛献明
,

肖红
,

等
.

益智提取物对油脂抗氧化

作用研究 0 〕
.

海南大学学报 : 自然科学版
,

2 0 02
,

2 0

(1 ) : 2 8
一

3 2
.

裕志红
,

于新宇
,

张晓利
,

等
.

益智仁水提取物对东蓖

著碱所致记忆获得障碍大鼠的干预效应 0 〕
.

中国临床康

复
,

2 0 0 5
,

9 (28 ) : 1 20
一

12 2
.

(责任编辑
:
骆欢泪

健身气功八段锦抗衰老效应研究

邱文梅
1 ,

潘华山

广州中医药大学
,

广东 广州

注希
1 ,

赵 自明
2 ,

荆纯祥
1 ,

冯毅钟
1

51 0 4 0 5 ; 2
.

广东省中医研究所
,

广东 广州 51 0 0 9 5

【摘要」目的 : 从免疫功能和抗氧化能力的 角度
,

探讨健身气功八段锦延缓衰老的效应
。

方法 : 将 1 56 名 老年人
,

随机分 为不

运动组和八段锦组各 龙 名
。

八段锦组进行 24 周锻炼
,

不运动组进行合理膳食与睡眠的健康教育
,

同时经 受试者同意
,

限制其进

行任何运动锻炼
。

24 周后 比较 2 组免疫功能及抗氧化能力变化
。

结果 : 实验前
,

2 组丙二醛 (M D为 含量
、

超氧化物歧化酶

(5 0 动 和总抗氧化能力 (T 一 A O O 活性比较
,

差异无显著性意义 (尸
> O刀动 ; 实验后

,

八段锦组 M D A 含量显著降低
、

S O D 和

T 一 A O c 活性显著升高
,

与治 万前比较
,

差异均有显著性意义 (尸
< O刀动 ; 同时

,

经过 24 周锻炼后
,

八段锦组与不运动组比较
,

M D A 含量显著降低
、

S O D 和 T 一 A O c 活性显著升高 (尸
< O刀动

。

实验前
,

2 组 c D +4
、

c D S
十 、

自然 杀伤 (N 幻 细胞百分 比及

c D +4 / c D S
十

比较
,

差异无显著性意义 (尸
> o刀动 ; 实验后

,

八段锦组 c D +4
、

N K 细胞百分 比及 c D 4 +/ c D S
十

显著升高
,

而 c D S
十

细月包百分 比显著下降 (尸
< 0

.

0动 ; 同时
,

经过 24 周锻炼后
,

八段锦组与不运动组比较
,

c D +4
、

N K 细胞百分比及 c D 4 +/ c D S
十

显

著升高
,

而 c D S
十

细胞百分比显著下降 (尸
< O刀动

。

实验前
,

2 组白细胞介素 ( I功 一 2
、

IL 一 6
、
丫 干扰素 ( IF N 一 种 和肿瘤坏死

因子 一 。
(T N F一 。

) 水平比较
,

差异均无显著性意义 (尸
> O刀动 ; 实验后

,

八段锦组 IL 一 2 和 T N F一 。 水平显著升高
,

IL 一 6 水平

显著降低 (尸
< O刀动 ; 同时

,

经过 24 周锻炼后
,

八段锦组与不运动组比较
,

IL 一 2 和 T N F一 。 水平显著升高
,

IL 一 6 水平显著降低

(尸
< O刀动

。

结论 : 健身气功八段锦能提高抗氧化能力
,

这与其对免疫功能的调节作用密切相关
,

这可能是八段锦抗衰老的机制
。

〔关键词」八段锦 ; 抗衰老 ; 抗氧化 ; 免疫功能
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延缓衰老
、

颐养天年是人类梦寐以求的愿望
。

本研究从免

疫功能和抗氧化能力 (抗自由基 )的角度
,

系统研究健身气功八

段锦延缓衰老的效益与机理
,

结果报道如下
。

1 临床资料

1
.

1 一般资料 来源于广州市老年大学和广州市白云区社区

常住居民 15 6 名
,

按照有无运动习惯分为不运动组和八段锦
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组各 78 名
,

不运动组平均年龄 (6 2
.

4 7 士 5
.

2 8) 岁
,

八段锦组平

均年龄 (61
.

8 3 士 5
.

3 7) 岁
。

2 组一般资料经统计学处理
,

差异均

无显著性意义 (P > 0
.

05 )
,

具有可比性
。

经 24 周后
,

不运动组

失访 4 名
,

八段锦组失访 6 名
。

1
.

2 纳入标准 依据 浙药 (西药 )临床研究指导原则汇编 中

的
“

抗衰老药物临床研究指导原则 (试行标准 )
, ’ ,

选择在 5 0 岁

以上
,

7 5 岁以下
,

经体检检查无明显器质性病变者
。

1
.

3 排除标准 年龄在 5 0 岁以下或 7 5 岁以上者 ; 心脑血

管
、

消化
、

呼吸系统有严重疾病患者 ; 精神病患者 ; 具有运动

禁忌者
。

2 研究方法

2
.

1 八段锦组 根据国家体育总局 2 0 0 3 年颁布的八段锦健

身功法
,

运动 24 周
,

运动频率为每周 5 天
,

每天早晚各练习

1 次
,

每次练习 2 遍
,

每遍之间休息 2 m in
,

加上开始的准备

活动和结束的整理活动
,

每次练习在 4 5 m in 左右
。

此外
,

干

预前
,

所有锻炼者先进行为期 2 周的八段锦健身气功基本动

作培训
,

待其掌握后
,

实施干预
,

并在实施的第 1 周
、

第 2

周
、

第 6 周
、

第 12 周
、

第 16 周
、

第 2 0 周进行练习地随访以

了解其执行运动处方的情况
。

2
.

2 不运动组 为平素无运动习惯的老年人
,

由研究人员进

行合理膳食与睡眠的健康教育
,

同时经受试者同意
,

限制其进

行任何运动锻炼
。

3 观察指标与统计学方法

3
.

1 观察指标 ①抗氧化能力检测 : 锻炼前后各抽取 1 次外

周静脉血
,

取血清检测总抗氧化能力仃
一

A O c)
、

超氧化物歧化

酶 (S 0 0 )活性和丙二醛 (M O )A 含量
,

5 0 0 活性采用黄嚷吟氧化

酶法检测
,

下
一

A O C 活性采用铁
一

菲 琳络合物 比色法检测
,

M OA 含量采用硫代巴比妥酸比色法检测
。

操作严格按照试剂

盒说明书进行
。

②免疫功能检测 : 健身气功锻炼前后各抽取一

次外周静脉血
,

用流式细胞仪检测 下细胞亚群 C O+4
、

C O+S

和自然杀伤 (N K)细胞百分比
,

用酶联免疫法检测白细胞介素
一

2 (I L
一

2)
、

白细胞介素
一

6( I L
一

6)
、
丫 干扰素 (IF N

一
丫 )和肿瘤坏

死因子
一 。 (T N 「

一 。 )水平
。

操作严格按照试剂盒说明书进行
。

3
.

2 统计学方法 采用 5 p S S 15
.

0 统计软件进行统计分析
,

计量资料以肠士
、

)表示
,

采用 t 检验
。

4 研究结果

4
.

1 2 组抗氧化能力 变化比较 见表 1
。

实验前
,

2 组 M OA

含量
、

5 0 0 和 下 A O C 活性比较
,

差异无显著性意义 (P >

.0 0 5) ; 实验后
,

八段锦组 M O A 含量 显著降低
、

5 0 0 和

下 A O C 活性显著升高
,

与治疗前比较
,

差异均有显著性意义

(P < 0
.

0 5) ; 同时
,

八段锦组与不运动组比较
,

M O A 含量显著

降低
、

5 0 0 和 下 A O C 活性显著升高 (P < 0
.

0 5)
。

4
.

2 2 组免疫细胞变化比较 见表 2
。

实验前
,

2 组 C O+4
、

C DS
+ 、

N K 细胞百分比及 C D 4
+

C/ D S
+

比较
,

差异无显著性意

义 (P > .0 0 5) ; 实验后
,

八段锦组 C O+4
、

N K 细胞百 分比及

C O+4 c/ 0 +8 显著升高
,

而 C O+S 细 胞百 分比显著下降伊 <

0
.

05 ) ; 同时
,

八段锦组与不运动组比较
,

C O+4
、

N K细胞百分

比及 C O+4 c/ 0 +8 显著升高
,

而 C O+S 细胞百分比显著下降 (P <

0
.

0 5 )
。

表 1 2 组抗氧化能力变化比较肠士
、

)

组 别

不运动组

八段锦组

时 间

实验前

实验后

实验前

实验后

M洲 nrnT l/rtT )

又哭 士.0 74

7
.

61士0
.

7 3

又醉 士.0 7 6

5
.

哭士.0 8测

S以口rtT )

1 10
.

01士1 0
.

08

1 08
.

7 6士9
.

7 3

1 1 2
.

01士 1 a 03

1 26
.

以士 1.3印①②

下
~

A田口 rtT )

7
.

弘士.0 76

7
.

宝士0
.

臼

7
.

46士0
.

75

12
.

36士2
.

3尹
②

78747872

与本组实验前比较
,

①尸 < 住05 ; 与不运动组实验后比较
,

②尸 < 住0 5

组 别 时 间

不运动组

八段锦组

实验前

实验后

实验前

实验后

表 2 2 组免疫细胞变化比较肠士
、

) %

C)
`

C田
`

C)
十

汇田
`

冰细胞

78 27
.

34 士2
.

97 27
.

28士1
.

18 1
.

01士0
.

12 15
.

22士1
.

伍

74 27
.

40士2
.

36 2已81士1
.

55 1
.

03 士.0 12 15
.

斟士 1
.

52

78 27
.

14士3
.

12 2已80士1
.

50 1
.

位士0
.

13 15
.

28士 1
.

71

刀 31
.

86士3
.

40 e 23
.

刀士1
.

蛇娜 1
.

36士0
.

20 e 17
.

52士1
.

7测

与本组实验前比较
,

①尸 < 住05 ; 与不运动组实验后 比较
,

②尸 < 住0 5

.4 3 2组免疫 因子水平 变化 比较 见表 3
。

实验前
,

2 组

IL
一

2
、

IL
一

6
、

IF N
一
丫 和 下N异 。 水平比较

,

差异均无显著性

意义 (P > 0
.

0 5) ; 实验后
,

八段锦组 IL
一

2 和 下N异 。 水平显著

升高
,

IL
一

6 水平显著降低 (P < 0
.

0 5) ; 同时
,

八段锦组与不运

动组比较
,

IL
一

2 和 下N异 。 水平显著升高 (P < .0 0 5)
,

IL
一

6 水

平显著降低 (P < 0
.

0 5)
。

组 别 1-L 2 I L
一

6 I F阵丫 T陌
一
仪

不运动组

八段锦组

时 间

实验前

实验后

实验前

实验后

78 4
.

36士1
.

08 27
.

刀士3
.

12 15
.

41士2
.

42 .9刀士1
.

82

74 4
.

31士1
.

13 27
.

的士3
.

23 15
.

46士2
.

44 .9肠士 1
.

弘

78 4
.

37士1
.

12 27
.

55士3
.

27 15
.

37士2
.

37 .9 70 士 1
.

56

72 5
.

18士0
.

81①① 斟
.

日士3
.

1甲① 15
.

44士2
.

57 10
.

78士 1
.

哭娜

与本组实验前比较
,

①尸 < 住05 ; 与不运动组实验后 比较
,

②尸 < 住0 5

5 讨论

八段锦是我国古代的导引术
,

健身效果明显
,

流传广泛
,

是中华传统养生文化中的瑰宝
。

而新编健身气功八段锦在套路

的动作强度和动作的编排次序上
,

更是符合运动学和生理学的

规律
,

属于典型的有氧运动 1[] 。

因此本项目通过为期 2 4 周八

段锦锻炼
,

比较抗氧化能力
、

免疫细胞和免疫因子水平变化
,

系统探讨八段锦抗衰老的效应
。

自由基学说提出
,

衰老时自由基生成增加
,

同时清除自由

基的能力下降
。

细胞内存在一个强大的抗氧化体系
,

它包括
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S O D
、

G S H (谷光甘肤 )
,

G S H
一

PX (硒依赖性谷肤甘肤过氧化

酶 )等
,

在正常体内抗氧化体系能有效地清除自由基
,

但在一

些病理及衰老状态下
,

抗氧化体系的活性普遍降低
,

无法有效

清除自由基团 。

本研究表明
,

经过 24 周锻炼后
,

八段锦组与

不运动组比较
,

M OA 含量显著降低
、

5 0 0 和下 A O C 活性显

著升高
,

提示八段锦锻炼可下调老年人 M O A 含量
,

提高总抗

氧化能力和 5 0 0 活性
,

从而达到抗衰老的效果
。

衰老和免疫系统关系密切 : C O+4 细胞能促进 B 细胞
、

下

细胞和其他免疫细胞的增殖与分化
,

协调免疫细胞间的相互作

用 ; 而 C O+S 与 C O+4 功能相反
,

具有抑制 B 细胞生成抗体
、

下细胞转变成效应细胞
,

抑制细胞免疫的功能
。

C O+4 细胞下

降
、

C O+S 细胞增多
,

C O+4 c/ 0 +8 比例降低
,

特异免疫应答水

平下降是导致衰老的重要因素阶 4] 。

N K 细胞属非特异免疫效应

细胞
,

具有杀伤肿瘤细胞
、

病毒感染细胞
、

真菌
、

胞内寄生菌

以及免疫调节等功能
。

研究提示
,

N K 细胞与健康及长寿有着

密切的关系 5[ 一司 。

IL
一

2 在免疫应答
、

免疫调节及肿瘤免疫中具

有重要作用
,

IL
一

2 减少可加速人体衰老的过程日 。

IL
一

6 还能

作用于神经内分泌系统
,

进而影响全身各功能系统的活动
。

在

衰老和许多老年疾病发生时
,

I L
一

6 的水平均有不同程度的升

高 ; 由于 I L
一

6 的水平异常升高
,

可导致一系列免疫功能和内

分泌功能的紊乱
,

从而加速机体的衰老
,

所以 IL
一

6 水平升高

可视为免疫衰老的重要原因 8[ 一 9] 。

IF N
一
丫 主要由活化的 下h 细

胞和 N K细胞产生
。

其生物学功能主要是免疫调节
,

研究发现

在老年小鼠激活的脾细胞的培养上清中的 IF N
一
丫 浓度降低

。

而 下N 「
一 。 是一种能够直接杀伤肿瘤细胞而对正常细胞无明显

毒性的细胞因子
,

是迄今为止所发现的直接杀伤肿瘤作用最强

的生物活性因子之一
,

相关研究表明 下N 「
一 。 水平降低与肿瘤

生长及衰老存在密切关系 10[
一 , ,
几

本研究表明
,

经过 24 周锻炼后
,

八段锦组与不运动组比

较
,

C D4
+ 、

N K 细胞百分 t匕及 C D4
+

C/ D S
+

显著升高
,

而 C D S
+

细胞百分比显著下降
。

而在免疫因子水平方面
,

经过 24 周

锻炼后
,

八段锦组与不运动组比较
,

I L
一

2 和 下N异 。 水平显

著升高
,

IL
一

6 水平显著降低
。

本研究和国内杨家根
、

陈志坚

等 12[
一 , 3]运动抗衰老研究的结果相符

。

提示八段锦运动可上调免

疫细胞数量和免疫因子水平
,

从而起到抗衰老的效应
。
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