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2019年末，新型冠状病毒肺炎（corona virus 

disease 2019，COVID-19，简称新冠肺炎）疫情暴发。

根据文献报道，目前COVID-19出院患者数量快速增

多，但多数出院患者的心肺功能和免疫功能并未恢

复到正常状态，患者机体仍需要一段时间才能完成

自我修复过程[1]。大量研究已证实，中医传统功法可

显著改善心肺功能和人体免疫功能，激发人体健康

潜能[2-6]。上海中医药大学房敏教授团队根据新冠肺

炎患者康复期心肺功能受损和免疫功能低下的疾病

特点，选取中医传统功法中能够改善心肺功能受损和

免疫功能低下的动作，并通过合理编排、配伍创编了

一套功法——抗疫强身功，作为COVID-19出院患者

康复期的运动处方。本文对此套功法进行简要介绍，

并对其在COVID-19出院患者康复期干预的可行性进

行分析，以期通过推广此套功法，促进广大患者的康

复，改善患者生活质量，为中西医结合防控疫情积累

更多经验。

1 抗疫强身功功法

1.1  功法组成

1.1.1  第一式：起势热身  （1）顶天立地：双手缓慢

举起，下按，双手立掌于胸前，双膝微屈，再缓慢翻

掌上托，指尖相对，举过头顶，双足跟微微踮起，向上

拔伸，保持5  s，收回。整套动作重复2～3遍。（2）童

子拜佛：双手自身体两侧水平举起，尽力向外伸展，

维持5  s，双手向前合掌，再翻转180°，指尖指向膻

中穴，进行自然呼吸，维持5  s。整套动作重复2～3

遍。（3）仰头望月：双脚内扣，右手掌扶住颈项部，左

手背扶住背部，转身向右斜上方45°，抬头拧腰，维

持5  s，返回，再向左转拧腰，看向对侧脚后跟，维持

5  s，返回，整套动作重复2～3遍；右手背扶住背部，

左手掌扶住颈项部，转身向左斜上方45°，抬头拧

腰，维持5  s，返回，右转拧腰，看向对侧脚后跟，维持

5  s，返回，整套动作重复2～3遍。

1.1.2  第二式：六字呼吸宣肺气  （1）嘘字诀：双

手置于腰间，右手向左前45°方向推出，同时发

“嘘……”音，收回，左手向右前45°方向推出，同时

发“嘘……”音，收回。整套动作重复2～3遍。（2）

呵字诀：双膝微屈，双手向前捧出，再次翻掌向下，发

“呵……”音，收回。整套动作重复2～3遍。（3）呼字

诀：双手置于腹前，向前抱圆，捧出，同时发“呼……”
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音，收回。整套动作重复2～3遍。（4）呬字诀：起手

于胸前方，立掌向前推出，同时发“呬……”音，收

回。整套动作重复2～3遍。（5）吹字诀：双手置于腹

前方，绕至体侧，下按，同时发“吹……”音，起手收

回。整套动作重复2～3遍。（6）嘻字诀：双手置于腹

前方，抬掌向上托起，经头顶，双手打开，收回下按，

发“嘻……”音。整套动作重复2～3遍。

1.1.3  第三式：开合扩胸和气血  双手交叉于胸前

方，用力向前推掌，分向两边，水平向外展开，同时手

掌向后旋，向左转头，回望左掌进行拉伸，维持5  s，

返回。整套动作重复5～6遍。

1.1.4  第四式：贯劲推拉增气力  双脚向内扣，双掌

置于腰间，扩肩展胸，维持5  s，双掌向前用力，力达

指尖，伴随发“呵”音，向前方推出，肘关节伸直，维

持5  s，吸气后，快速发力，收回，同时发“呵”音，放

于腰间。整套动作重复2～3遍。 

1.1.5  第五式：太极斜飞调阴阳  重心向右移，双膝

微屈，左脚以虚步点地，双手抱圆，向左跨步，双掌分

开对拉，收回；重心向左移，双手抱球，向右跨步，双

掌分开对拉，收回。整套动作重复2～3遍。

1.1.6  第六式：提踵顿足消百病  双手放于腰间，双

足缓慢提起，维持5  s，身体放松，下落顿足。整套动

作重复7～8遍。

1.1.7  第七式（收势）：引气归元理筋骨  双手交叉

于胸前，双臂打开，向左踢腿，收回，向右踢腿，收回，

双臂向外打开，收回，再向外打开，收回。整套动作

重复2～3遍。

1.2  抗疫强身功的组方思路及配伍特点  在抗疫

强身功的编排过程中，团队系统回顾了能够改善人

体心肺功能、免疫功能的包括易筋经、少林内功、八

段锦、六字诀、太极拳等在内的经典功法，厘清中医

传统功法的动作概念，溯源探流，同时检索现代关于

中医传统功法的疗效评价文献，选取了适用于改善

COVID-19出院患者临床症状和身体功能状态的动

作，并根据不同年龄段的需求，对各种动作进行科学

编排、配伍，从而形成了一套内外兼修、动作舒缓活

泼、动静结合、简单易学有效的推拿功法。此套功法

已经陆续在武汉雷神山医院、湖北黄石市中医医院、

湖北六七二中西医骨科医院等多家医院应用，习练

者普遍反馈良好。

此套功法符合中医“君臣佐使”的组方原则。

“六字呼吸宣肺气”为“君”，此动作具有宣肺解表的

作用，通过嘘（xū）、呵（hē）、呼（hū）、呬（sī）、吹

（chuī）、嘻（xī）六字的宣读，促使患者主动进行呼

吸肌和胸廓功能锻炼，促进肺内外气体交换，增强血

液携氧功能，主要改善患者咳嗽咳痰、胸闷、发热等

症状；“开合扩胸和气血”“贯劲推拉增气力”这两个

动作为“臣”，具有宽胸理气、调畅气血的作用，主要

通过上肢的开合动作带动胸廓的收缩与扩展，同时

配合快速腹部收缩并呼吸发音，促进呼吸肌功能锻

炼，增加了有效呼气量，此动作与“六字呼吸宣肺气”

动作共同发挥宣肺解表、调和气血的作用；“太极斜

飞调阴阳”“提踵顿足消百病”这两个动作为“佐”，

具有调和阴阳、舒筋理气的作用，“太极斜飞”通过对

角线运动对胸廓进行牵伸并提升膈肌运动，“提踵顿

足”通过锻炼小腿三头肌和胫前肌增加下肢关节稳

定性，两个动作相互配合主要改善患者乏力、纳差、

肌痛等症状；“起势热身”“引气归元理筋骨”等动作

为“使”，通过四肢关节的运动配合呼吸调整，发挥调

整呼吸、引气归元、舒筋健骨的作用，与其他5个动

作一起，共同发挥改善机体心肺功能、提高免疫功能

的作用。

1.3  抗疫强身功的作用及注意事项  当前新冠肺炎

患者康复期主要表现为心肺功能受损和免疫功能

低下，而中医传统功法立足调和正气，提倡身心综

合锻炼，在提高自身免疫能力、改善心肺功能等方

面具有确切疗效，在新冠肺炎防控过程中具有重要

价值[7-8]。此套功法适用于新冠肺炎康复期的患者以

及普通人群日常习练，坚持习练能够起到提升正气，

增强体质，改善心肺，强筋壮骨，调节脏腑，舒畅情绪

等作用。对于新冠肺炎康复期患者，如习练过程中

出现呼吸急促、困难等不适，应立刻终止锻炼，卧床

休息，待呼吸困难消失后再行习练。对于普通人群，

在习练时在功法锻炼过程中可能出现肌肉酸痛等不

适，症状较轻者经休息后可自行缓解。患者需根据

自身耐受情况，循序渐进，逐渐增加动作难度和强

度，并坚持习练才可取得满意效果。对于年纪较大

的患者，在习练时需要家属陪同，避免习练过程中因

身体失去平衡引发跌伤的情况发生。建议在体力可

耐受的情况下，每天习练1～2遍抗疫强身功。 

2 抗疫强身功参与COVID-19患者康复期治疗的

可行性分析

2.1  中医传统功法适用于肺炎康复期治疗  中医传

统功法是祖国医学长期医疗实践的产物，具有动静

结合、刚柔相济的特点，以有氧运动为主，简单易学，

运动强度适中，适合所有年龄段习练，且切实有效。

功法通过内向性自我身心锻炼的方式，充分发挥人

的主观能动性，进行自我调节，促进内环境的平衡和

稳定，能够明显改善心肺功能[9]，调整机体免疫功能

状态[10]。而COVID-19出院患者尽管肺炎症状明显
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减轻，体温正常，且两次核酸检测呈现阴性，但大多

数患者仍会有心肺功能损伤和免疫功能低下的情况[1]，

主要表现为咳嗽、气短乏力、心悸、失眠、自汗、盗汗、

食欲不振、口干、口苦、口黏、喜热饮、小便黄赤等症

状[1，11]。因此，对于仍需要进一步康复的出院患者，中

医传统功法可以进一步改善症状，促进肺部炎症吸收

和心肺功能的修复，改善脾胃功能，提高生活质量[12]。

2.2  中医传统功法对肺功能的改善作用  中医传统

功法属于中低强度的有氧运动，在习练中强调动作

与呼吸相配合，意守丹田，吐纳导引，腹式呼吸，通过

呼吸深度和频率的调整，增加膈肌上下移动的范围，

增加胸廓的活动度，进而增加肺活量，改善肺通气

和肺换气功能。陈锦秀等[13]通过观察六字诀对慢性

阻塞性肺疾病（COPD）稳定期患者肺功能和MRC呼

吸困难分级量表评分的影响，发现六字诀习练组的

1秒钟用力呼气量（FEV1）、1秒钟用力呼气量百分

比预计值（FEV1%）、1秒钟用力呼气量/用力肺活量

（FVC）百分比预计值（FEV1/FVC%）均显著高于常

规健康指导组，而六字诀习练组患者的呼吸困难评

分明显低于常规健康指导组，说明六字诀习练能够

明显改善COPD稳定期患者的肺功能，减轻呼吸困

难症状。WANG等[14]评估了太极拳在COPD治疗中

的作用，证实了为期3个月的太极拳计划可以改善

COPD患者的肺功能、运动能力和与健康相关的生活

质量，并无不良事件发生。上述研究结果表明习练

中医传统功法能够明显改善肺功能，减轻呼吸道症

状。

2.3  中医传统功法对心功能的改善作用  我国2012

年发布的《冠心病康复与二级预防中国专家共识》

提出太极拳、八段锦等中医传统功法可以作为冠心

病患者康复的运动处方。杨晓丽等[15]研究显示，习

练八段锦可有效改善冠心病患者的心功能，降低心

血管不良事件发生率，从而提高心脏康复效果。石

晓明等[16]对稳定型心绞痛患者习练八段锦的情况

进行研究，结果显示八段锦结合常规心脏康复可以

更有效地改善心功能和生活质量。SALMOIRAGO-

BLOTCHER等[17]就冠心病患者习练太极拳对心功能

及生活质量的影响进行了系统评价，结果表明习练

太极拳可显著提高冠心病患者心功能，明显改善患

者的生活质量，适用于心脏康复治疗。徐朦婷等[18]

研究发现，易筋经联合耐力运动能明显改善冠心病

患者的心肺功能，提高运动能力，最终提高冠心病患

者的幸福指数。上述研究结果表明，中医传统功法

可作为一种心脏疾病可选的康复运动处方，改善患

者心功能，提高生活质量。

2.4  中医传统功法对机体免疫功能的改善作用  中

医功法对各种原因引起的机体免疫功能低下具有明

显的改善作用，太极拳、五禽戏、易筋经、八段锦等

传统功法能够明显提高外周血中CD3+、CD4+、CD8+

等免疫细胞的数量，促进机体正向免疫系统的平衡，

增强机体的细胞免疫功能[19-20]。王克海[21]研究报道，

传统功法可提高血清免疫球蛋白IgG、IgM、IgA水平，

从而提高免疫；周勇等[22]在此基础上发现功法锻炼

后，血清抗氧化酶、NK细胞的活性明显增强，对老年

人免疫系统产生了良好的刺激。ZHENG等[23]通过观

察太极拳对社区老年人的影响，发现太极拳训练能

促进身体和心理健康，包括减轻疼痛、增强消化能

力、增强免疫力、增强精力和改善睡眠质量，同时还可

以改善老年人的心理和情绪状态。此外，习练运动处

方还能通过影响白介素（IL）-1、IL-2、IL-4、IL-15、

IL-6、IL-17、干扰素（IFN）-γ、肿瘤坏死因子（TNF）

等细胞因子，介导和调节免疫应答和炎症反应，刺

激造血功能，并参与组织修复[24-28]。上述研究表

明，传统功法锻炼能够对患者机体免疫功能产生积

极的影响。

3 结语

COVID-19疫情是世界关注的突发公共卫生事

件，目前全世界范围内确诊和感染的人数还在增加，

预防、治疗及康复工作进入关键阶段。符合出院标

准的患者呼吸道病原核酸检测阴性并且体温恢复正

常，出院后不具备传染性，但绝大多数肺炎患者会遗

留呼吸道症状，患者解除隔离出院后仍需要较长时

间的居家休息和调养才能完全康复，因此出院患者

的康复问题应引起重视[1，11]。抗疫强身功属于中医

传统功法，能够强身健体，改善肺功能，提高免疫力，

可以广泛应用于肺相关疾病的干预和辅助治疗。房

敏教授团队将继续结合疫情实际情况，联合肺病科、

危急重症科、感染科和康复科，继续完善功法内容，

使功法更具针对性，并运用现代化设备进行远程指

导和培训，使功法可应用于健康人群、隔离人群、确

诊人群、康复期人群以及医护人群，既可规避交叉感

染的风险以减轻医疗压力，又可改善人们的体质、症

状和情绪，为今后的疫情防控提供更多非药物疗法

运用经验。
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