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太極養生之道
 太 極 ( 或 太 極 拳 ) 是 一 種 中 國 傳 統 運 動，把 節 奏 分 明 和 自 然 流 暢 的 肢 體 

   動作配合協調的呼吸及集中的意念  。由於太極動作輕緩柔和，講求技巧 

多於力度，肌肉骨骼受傷的風險較低，因此特別受長者歡迎。事實上， 

任何人士，不論年齡體能，均可練習太極。而且毋須特定器材，在任何 

時間、室內室外都可練習。 

太極有眾多派別(名稱通常取自家族姓氏)，而各派別的套路各有不同。    

雖然太極的運動劇烈程度按不同派別或套路而有所分別，但一般可視     

太 極 為 中 等 強 度 的 帶 氧 運 動 ， 耗 氣 量 約 在3至6代 謝 當 量 (MET) 1之 間 。 

從保健的角度來說，練習那一派別或套路的太極沒有多大差異。  

太極對健康的裨益

流 行 病 學 及 臨 床 研 究 顯 示 ， 定 期 練 習 太 極 對 生 理 及 心 理 都 有 益 處 。 

2, 3太極亦可作為慢性病的輔助療法 。  

肌肉骨骼健康及預防跌倒 

太極的一個已經證實無可置疑的健康裨益，就是能增進肌肉骨骼健康 

和預防跌倒。太極通常包括特定的站姿(半蹲的馬步)、手法(如掤、捋、擠、按、

挒或肘)、步法及動作(如進步、退步、摟膝拗步)，他們相互配合，形成獨特 

1的招式 。綜合多項有關以太極加強長者的平衡力及防止跌倒文獻的研究 

結果顯示，太極能有效加強肌肉的力量、關節的柔韌性、平衡力、姿勢 

3-6的控制以及步態的穩定 。另根據整合兩項隨機對照研究的結果顯示， 

練習太極達 24 週及 52 週者，跌倒的風險比對照組別人士低 85%及 62% 6。 

香 港 的 研 究 亦 發 現 ， 於 停 經 初 期 的 女 性 ， 定 期 練 習 太 極 與 較 高  

骨 質 密 度(於 脊 椎 、 股 骨 大 轉 子 、 股 骨 頸 三 角 及 股 骨 上 段 量 度 ) 、  
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較 強 四 頭 肌 力 量 、 較 長 單 腳 站 立 時 間  

7(非慣用腳)，以及較大俯身彎腰幅度有關連 。  

太極亦有助 65 至 74 歲女性長者延緩髖部  

8骨質的流失 。而一個經改良的十二週太極  

練習課程，能有效改善中風病人的站立平衡，  

9效果更可持續至訓練結束後六星期 。 
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心血管與呼吸系統功能 

太 極 獨 特 之 處 在 於 它 能 如 傳 統 帶 氧 運 動 般  

增 強 循 環 系 統 功 能 ， 卻 不 會 顯 著 加 重 心 臟  

和肺部的負荷。對長者而言，恆常練習太極  

3可延緩心血管與呼吸功能的退化 。一個綜合  

二 十 二 項 文 獻 的 研 究 結 果 ， 練 習 太 極 可  

令血壓下降(收縮壓下降 3 至 32 毫米水銀柱；  

舒張壓下降 2 至 18 毫米水銀柱)，並且沒有  

10不 良 副 作 用 。 另 一 個 綜 合 二 十 九 項 文 獻  

的 研 究 亦 顯 示 ， 太 極 對 於 患 有 心 血 管 病 或  

已有相關風險因素的人士，可作為有效的輔助  

治 療 ( 包 括 降 低 血 壓 、 改 善 血 脂 及 降 低 空 腹  

11血糖值) 。 

本地研究亦顯示類似的結果。一項於 20 名年齡  

介乎 30 至 50 歲健康華裔女性進行的研究顯示， 

在完成為期十週、每週兩次、每次一小時的  

太 極 練 習 後 ， 她 們 的 收 縮 壓 、 總 膽 固 醇  

12及 低 密 度 脂 蛋 白 膽 固 醇 均 顯 著 下 降 。  

另 一 項 研 究 將 104 名 居 於 社 區 、 沒 有 已 知  

心 血 管 疾 病 、 肺 部 疾 病 、 神 經 系 統 或 肌 肉  

骨 骼 疾 病 ， 而 經 常 坐 著 的 華 裔 中 年 人 士 ，  

               隨機分成太極組、步行組和對照組。結果顯示，

         太 極 組 和 步 行 組 都 得 到 相 若 的 健 康 裨 益 。 

              在 完 成 為 期 十 二 週 的 太 極 練 習 後 ， 太 極 組 

      的 空 腹 血 糖 值 明 顯 下 降 ( 男 性 平 均 每 公 升 

     下降 0.16 毫摩爾，女性平均每公升下降 0.22 

毫 摩 爾 ) 、 體 重 減 輕 ( 男 性 約 減 1.0 公 斤 和 

女 性 約 減 0.3 公 斤 ) ， 及 腰 圍 收 減 ( 男 性 約 

減 2.5 厘米和女性約減 5.0 厘米) 。另外， 

練 習 太 極 後 男 性 的 最 大 氧 氣 攝 取 量         

亦提升了   22%，女性則提升了 15% 13。 

既 然 太 極 的 腹 式 深 呼 吸 能 調 節 呼 吸 系 統 ， 
   
曾 有 推 斷 太 極 對 治 療 呼 吸 道 疾 病 如 慢 性 
      
阻 塞 性 肺 病 和 哮 喘 等 會 有 幫 助 。 然 而 ， 
  
將 太 極 應 用 於 治 理 這 些 慢 性 呼 吸 道 疾 病 
  
的 研 究 不 多 。 在 香 港 ， 一 項 隨 機 對 照 研 究 
   
將 206 名 慢 性 阻 塞 性 肺 病 患 者 分 為 太 極 組 
       
(為期三個月，每週兩節、每節一小時的修訂版 
   
太 極 練 習 ) 、 運 動 組 ( 以 呼 吸 技 巧 配 合 自 行 
   
調 節 步 速 的 步 行 運 動 ) 或 對 照 組 ( 按 指 示 

維持原來的活動習慣，沒有任何附加運動)。 

結果顯示太極能有效改善患者的呼吸功能，      

並 減 少 慢 性 阻 塞 性 肺 病 發 作 的 次 數 。 

運 動 組 沒 有 明 顯 改 變 ， 至 於 對 照 組 的 呼 吸          
14功能則呈現惡化 。另一項包括         30 名哮喘兒童 

與 對 照 組 比 較 的 台 灣 研 究 發 現 ， 十 二 週                     

太 極 練 習 課 程 可 顯 著 改 善 呼 吸 功 能 ， 及           
15減輕哮喘的症狀 。             
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心理健康 

太 極 融 合 柔 和 的 肢 體 動 作 ， 深 呼 吸 和 意 念 

的集中，能有效達致身體鬆弛和內心平靜。 

更重要的是，太極包含了豐富的認知元素， 

學 員 必 須 運 用 意 象 耍 出 一 連 串 的 招 式 

( 如 手 揮 琵 琶 、 白 鶴 亮 翅 或 抱 虎 歸 山 ) 。 

因 此 太 極 對 認 知 功 能 可 帶 來 額 外 裨 益 ， 

16有利延緩認知衰退 。綜合分析於一九八零年 

至二零零九年間 40 篇有關太極對心理影響 

的 中 外 文 獻 結 果 ， 從 一 小 時 到 一 年 的 定 期 

太極練習，可明顯改善社區學員的心理健康 

(包括健康人士及慢性病患者)，包括減少壓力、 

17焦慮和抑鬱，以及改善情緒和提升自信 。 

同樣，有本地研究指出太極能有效促進安老 

18院 舍 院 友 的 心 理 健 康 、 緩 和 抑 鬱 長 者 的 

19症 狀 、 維 持 居 於 社 區 的 長 者 的 專 注 力 和 

20記憶力 及改善有認知衰退風險之長者的認知

21功能 。 

太極一般以小組方式練習，故可提升學員的 

社交健康，尤其是長者。此外，太極可改善睡眠

22的質和量，時間幅度可與藥物治療相比 。 

綜 合 二 十 項 不 同 治 療 模 式 的 隨 機 對 照 研 究 

( 包 括 八 項 輔 助 及 另 類 治 療 ) 結 果 ， 太 極 對 

23治療長期失眠的確有實證支持的成效 。 

免疫功能

       一 般 運 動 均 對 免 疫 系 統 有 益 ， 而 太 極 著 重  

         身心合一和不劇烈的動作，在某程度上可令  

            身 體 減 少 抑 制 免 疫 系 統 的 內 分 泌 和 增 強  

                   免 疫 能 力 。 幾 個 有 關 太 極 對 免 疫 系 統 功 能  

                     影響的研究指出，練習太極後，多項跟免疫  

            相關的驗血指標均有所改進，例如血液中的  

     免疫球蛋白 G 水平上升、淋巴細胞和天然  

1-3          殺傷細胞數量增加 。另一項隨機對照研究  

                 則 顯 示 太 極 可 提 升 長 者 對 帶 狀 疱 疹 病 毒  

        (即水痘病毒)的免疫力。該研究隨機分配 112 名

年齡介乎 59 至 86 歲的長者至太極學習班  

              或健康教育小組。16 週後，兩組人士都接種  

      水 痘 疫 苗 。 結 果 顯 示 ， 太 極 學 習 班 的 免 疫  

       水 平 上 升 幅 度 ( 上 升 24%)遠 高 於 健 康 教 育  

          小 組 ( 上 升 13%)。 練 習 太 極 對 免 疫 系 統 的  

增 強 作 用 與 注 射 疫 苗 的 效 果 相 若  

( 上 升 28%)， 而 練 習 太 極 加 上 接 種 疫 苗 ，  

24免疫能力則大幅提升至約四成 。 
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練習太極 

全 球 有 數 以 百 萬 人 練 習 太 極 來 促 進 健 康 。  

在 美 國 ， 二 零 零 二 年 國 民 健 康 調 查 顯 示 ，  

約 有 500 萬 名 18 歲 或 以 上 的 成 年 人 曾 為  

改 善 健 康 而 練 習 太 極 ； 逾 250 萬 人 在 受 訪  

25前一年曾經練習太極來鍛煉身心 。 

在 香 港 ， 練 習 太 極 的 實 際 人 數 不 詳 。 根 據 

一項於二零零八年，共面訪了 5 000 多名 7 歲 

或 以 上 香 港 居 民 的 住 戶 調 查 ， 在 被 訪 前 

三 個 月 曾 參 與 最 少 一 次 運 動 的 受 訪 者 中 ， 

有 3%報稱太極為最常做的運動。而以女性 

(4.4%)和 60 歲 及 以 上 的 人 士 (12.2%)為 較 多 

(表 1)。太極亦是所有受訪者第二種最渴望 

學習的運動項目(10.3%)，僅次於游泳(14.7%)。 

於 60 歲 或 以 上 的 人 士 中 ， 太 極 (20.6%)更 

26是他們首選渴望學習的運動項目 。 

表 一 ： 按 性 別 及 年 齡 組 別 劃 分 報 稱 太 極 為  

最常參與的運動 

百分比 

性別

男性 

女性

年齡組別 

19 歲及以下 

20至39歲 

40至59歲 

60歲及以上 

1.6% 

4.4% 

< 0.1% 

0.1% 

4.1% 

12.2% 

總計 3.0% 

基數：年齡 7 歲及以上報稱在被訪前三個月曾參與最少 

            一次運動的被訪者。 

資料來源：二零零九年普及體育顧問研究 - 香港市民參與 

           體能活動模式報告。 

學習打太極

       雖 然 太 極 簡 單 易 學 又 相 對 安 全 ， 但 為 免 因 

            錯 誤 姿 勢 或 動 作 而 弄 傷 ， 計 劃 學 習 太 極 者 

      應 參 加 由 合 資 格 太 極 導 師 帶 領 的 太 極 班 ， 

       學 習 調 節 呼 吸 及 正 確 姿 勢 。 香 港 多 個 政 府 

部 門 及 非 政 府 機 構 、 社 區 中 心 或 健 體 會 

均有舉辦太極課程，例如康樂及文化事務署
         
<http://www.lcsd.gov.hk>在各區為 6 歲或以上   
         
人 士 開 辦 的 社 區 太 極 班 ，60 歲 及 以 上 的   
          
長 者 更 可 免 費 參 加 。 尋 找 合 資 格 的 太 極   
       
導 師 ， 可 參 考 香 港 太 極 總 會 的 網 頁   

(http://www.hktaichi.com) 。 市 面 上 亦 有 影 碟    

                      
錄 像 和 書 籍 ， 教 導 如 何 開 始 學 習 太 極 及    

             
在家自行練習。 

太 極 初 學 者 不 妨 先 學 習 招 式 較 少 的 套 路 ，       

然 後 有 系 統 及 循 序 漸 進 地 開 始 學 習 較 複 雜 

及 招 式 較 多 的 套 路 ， 不 應 期 望 馬 上 能 正 確 

     
做出所有動作。經常練習有助掌握各招式， 

使 動 作 更 靈 活 俐 落 ， 事 實 上 ， 太 極 師 傅 亦 

須經長期練習，才能精通各招式。雖然大部分人 

會在同一時間和地點練習太極，但工作時間 

不規律者，亦可以爭取利用任何 10 至 15 分鐘 

的空檔時間(如小休)練習。要得到太極對健康 

的最大裨益，必須長期定時練習。經醫學研究 

證實能對生理或心理有益的太極練習要每星期 

1 至 2 次，並為期最少 8 星期。世界衞生組織 

建議成年人：(甲)一星期至少做 150 分鐘中等 

強度的帶氧體能活動，或最少 75 分鐘劇烈強度

的帶氧體能活動， 或相等強度的混合活動模式； 
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( 乙 ) 針 對 大 肌 肉 群 的 強 化 肌 肉 活 動 ，   

每星期 2 天或以上。活動能力較差的長者，   

亦 應 每 星 期 有 3 天 或 以 上 ， 做 有 助 提 升   

27平衡力的體能活動，以預防跌倒 。 對於長者，

太極是上佳的體能活動選擇。 

如 同 開 始 任 何 運 動 計 劃 一 樣 ， 慢 性 病 患 者  

(如患有高血壓、心臟病、中風、糖尿病、  

關 節 炎 或 其 他 關 節 毛 病 ) 以 及 有 一 段 時 間  

沒 有 做 運 動 的 人 士 ， 在 開 始 練 習 太 極 前  

應 先 咨 詢 醫 生 的 意 見 。 值 得 注 意 的 是 ，  

練 習 太 極 時 ， 可 按 照 個 人 的 健 康 狀 況  

(如曾做關節手術)、活動能力和柔韌度作出  

適當的調整(如減小動作的幅度)。練習太極時  

應穿著不會妨礙活動的合適衣服，和有軟墊  

的 防 滑 鞋 。 練 習 前 應 先 熱 身 ， 練 習 後 亦 應  

在 靜 止 前 做 緩 和 運 動 。 不 要 在 空 腹 或  

飽 肚 時 練 習 ， 練 習 太 極 前 後 也 應 補 充  

足 夠 水 份 。 身 體 如 有 不 適 ， 應 停 止 練 習 ，  

有需要時應尋求醫生的意見。  

想 有 強 健 的 體 魄 及 平 和 的 心 境 ， 大 家 不 妨 

考慮將練習太極融入為日常生活的一部分！ 

物理治療保健系列 

  「簡化 24 式太極拳--長幼齊學益身心」 

               衞 生 署 即 將 推 出「簡 化 24 式 太 極 拳--

長 幼 齊 學 益 身 心」視 象 光 碟，教 導 市  
      
學 習 太 極 拳，及 認 識 太 極 拳 對 健 康 的 
             好處。本視象光碟有以下 8 大特色： 

1. 以醫學角度講解太極拳的益處及特點 

2. 以 運 動 力 學 剖 析 太 極 拳 的 正 確 步 驟 及

常見錯誤 

3. 由物理治療師設計，適合不同體能人士 

的熱身動作 

4. 多角度示範太極拳動作 

5. 利用不同標記輔助學習 

6. 部份動作設有『簡易示範』，以配合不同

            體能人士需要 

7. 3 種 學 習 模 式          (詳 細 指 導、分 組 重 温 及

全套重温) 

8. 8 張提示圖 (招式詳細指導及熱身)，圖文 

並茂，方便使用 

「簡化 24 式太極拳--長幼齊學益身心」視象  

光 碟 適 合 對 太 極 拳 有 初 步 認 識 或 正 跟 從  

太極拳導師學習「簡化 24 式太極拳」的人士  

作為輔助教材。 

「簡化 24 式太極拳--長幼齊學益身心」視象 

光 碟 以 粵 語 配 音，並 提 供 繁 體 中 文 及 英 文 

字 幕，將 於 5 月 初 在 衞 生 署 各 長 者 健 康 

中 心 或 中 央 健 康 教 育 組 發 售，定 價 為 港 幣 

20 元。查 詢 電 話 2121 8621，或 瀏 覽 網 頁

www.elderly.gov.hk。
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數據摘要

步行是一項有益身心、全面的體能活動，花費不多並可隨時隨地進行。每小段的短途步行、

長途步行或行樓梯都有助強健體魄和改善整體健康。對大多數人來說，步行是一項既安全

又 可 有 效 控 制 體 重 的 運 動 。 每 日 足 夠 的 步 行 量 可 減 低 患 上 多 種 慢 性 疾 病 的 風 險 ，

包括高血壓、心臟病、中風、抑鬱症、糖尿病和某些癌症(例如結腸癌)。 

衞生署於二零一零年四月進行的行為風險因素調查結果顯示，59.4%年齡介乎 18 至 64 歲的人士

平均每日步行 30 分鐘或以上。雖然任何一種步行模式都遠勝不步行，但快步行則比散步帶來較多

的健康效益。快步行是指步行速度可令人呼吸有點加快但仍能交談、感到有些冒汗和心跳

稍微加速。要充份增加步行所帶來的健康效益， 大家可要行快一點啊！ 

為了鼓勵市民(尤其是平日較少做運動的人士)多參與「健步行」，康文署於二零一零年在全港十八區

設立了 33 條步行徑及製作了一本『全城健步行』的小冊子，期望市民可以將健步行活動融入日常 

生活。要知道更多有關「健步行」或步行徑的圖例及資料(如步行徑的長度)，請參閱『全城健步行  

小冊子 http://www.lcsd.gov.hk/specials/sportforall/pdf/fitness.pdf 。 

按性別劃分年齡 18 至 64 歲的人士平均每日步行 30 分鐘或以上的比例 
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資料來源：二零一零年四月行為風險因素調查。 
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健康簡訊

美國一項研究指出，婦女在青少年期多做體能活動，晚年出現認知障礙的風險較低。 

該研究包括 9 344 名來自四個美國大都市區、年齡 65 歲及以上的女長者，評估她們青少年期、 

30 歲 時 、50 歲 時 及 晚 年 的 體 能 活 動 水 平 與 晚 年 認 知 能 力 的 關 係 。 自 報 的 體 能 活 動 水 平 

是按經改良的 Paffenbarger 體能活動問卷來評估，而認知能力則以經改良的簡短精神狀態 

量表來衡量。結果顯示，經調整多項重要的混雜因素後(包括年齡、接受教育年數、婚姻狀況、 

吸煙、體重指數、糖尿病、高血壓和抑鬱症狀等)，於青少年期、30 歲時、50 歲時及晚年 

多 做 體 能 活 動 的 婦 女 ， 於 晚 年 出 現 認 知 障 礙 的 風 險 分 別 比 缺 乏 體 能 活 動 的 婦 女 低 

35%、20%、29%和 26%。研究再將四段年齡期的體能活動水平一同分析，結果發現青少年期的 

體 能 活 動 水 平 與 晚 年 出 現 認 知 障 礙 風 險 較 低 的相 關 最 強 。 對 於 青 少 年 期 缺 乏 體 能 活 動 、 

但 於 30 歲 和 50 歲 時 多 做 體 能 活 動 的 婦 女 來 說 ， 她 們 晚 年 出 現 認 知 障 礙 的 風 險 也 較 

一 直 都 缺 乏 體 能 活 動 的 女 性 明 顯 為 低 ， 但 風 險 減 少 的 程 度 不 及 青 少 年 期 便 多 做 

體能活動的女性。 

研 究 結 果 意 味 著 年 輕 時 便 應 開 始 多 做 體 能 活 動 ， 並 持 之 以 恆 ， 以 減 低 晚 年 出 現 認 知 

障礙的風險。 

[資 料 來 源 ：Middleton LE, Barnes DE, Lui LY, et al. Physical activity over the life course and its association with 

 cognitive performance and impairment in old age. J Am Geriatr Soc 2010; 58: 1322-6.]     

主編 
 

梁挺雄醫生 

委員 

         歐韻儀醫生    龔健恆醫生 

         程卓端醫生    李元浩先生 

      蔡曉陽醫生    尹慧珍博士 

      傅玉清醫生    黃浩源醫生 

非傳染病直擊 旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，         

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資訊

溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。  

編輯委員會歡迎各界人士的意見。如有任何意見或疑問，請聯絡我們

電郵是so_dp3@dh.gov.hk。 
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