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传统易筋经功法改善不同人群失眠症的临床研究进展
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　　摘要：综述传统易筋经功法训练对各类失眠症患者影响的研究进展，青年、老年及卒中后人群的失眠症病因病机各
不相同，易筋经功法目前在各类人群失眠症的治疗中有着不可忽视的优势与特色，但同时也存在习练动作不统一、样本

量少、评估不精确等问题。因此，继续探究易筋经对失眠症的理论基础并规范习练、制定针对性临床试验措施是未来此

方向的研究重点。
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　　失眠又称为“不寐”，是以持续的多梦易醒、入睡困难或醒
后不易入睡为特征的一种睡眠障碍［１］。根据失眠的流行病学

调查显示，成年人中失眠的患病率约为３５％～５０％［２］，且发病

逐年呈现年轻化、易反复的趋势，此外，长期失眠容易引起患者

焦虑、抑郁且增加高血压的患病风险［３］，严重影响患者生活

质量。

目前针对失眠的治疗以药物治疗和传统疗法为主，药物治

疗包括中药治疗、西药治疗及中西医结合治疗［４］，传统疗法以

推拿、针刺、艾灸及功法训练为主［５］。易筋经源自于我国古代

导引术，是在中医理论指导下，通过特定的锻炼方式达到内壮

脏腑、外强筋骨目的传统功法，前期已有研究证明易筋经训练

对心血管、呼吸、免疫、及运动系统具有较好的调节改善作

用［６］。根据文献古籍、临床实践及研究显示，易筋经功法逐渐

成为一种临床治疗失眠症的辅助康复技术［７－９］，可以不同程度

地改善失眠患者的症状。

研究［１０］显示，健身气功干预疾病中，易筋经相关研究位居

第二，失眠障碍在各种疾病中研究频率位列第六，这表明我国

传统健身气功日益受到关注，非药物干预方式逐渐受到患者的

喜爱。张国栋等［１１］研究显示，健身气功已经逐步与临床医学

相结合，将传统功法应用于肌肉骨骼、神经系统等疾患的治疗

干预中，并取得了一系列成果。龚厦莉等［７］认为，易筋经能够

调节失眠障碍，可以从阴平阳秘、调理脏腑、调和气血和定期凝

神４个方面进行解释。综上所述，健身气功易筋经对治疗睡眠
障碍具有一定优势，本研究将从不同年龄段人群和不同疾病人

群两个角度梳理易筋经在失眠障碍的应用进展。

１　对不同年龄段人群的影响
１．１　对青中年失眠的影响

随着社会的快速发展及竞争的日益激烈，青年期人群睡眠

时间短、入睡障碍等问题较为常见［１２］，进而影响其正常学习与

生活，严重者可发生抑郁、焦虑等心理问题。易筋经通过伸筋、

拔骨、旋转脊柱等训练方法，配合“调身”“调息”“调心”的训

练原则，可以改善全身疲劳状态及气血运行，同时调整情志、意

识等精神活动，使机体达到放松从而改善睡眠［１３］。大学生是

青年期的代表人群，对青年期的研究大多在大学生中开展。早
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在２０１１年便有研究着眼于易筋经锻炼对大学生睡眠障碍的影
响，宋祖军等［１４］的随机对照试验将４０例无器质性病变的受失
眠困扰的大学生随机分为两组，试验组进行易筋经锻炼，通过

对研究结果的横向和纵向分析发现，健身气功易筋经对大学生

睡眠质量的改善具有较好的促进作用，主要体现在睡眠质量、

睡眠效率几个方面。王薇等［１５］研究结果同样支持易筋经可以

改善大学生的失眠和焦虑症状。王薇等［１６］于２０１５年发表的
另一项研究应用多导睡眠图评价针刺结合易筋经治疗大学生

失眠的效果，结果显示易筋经结合针刺疗法对大学生失眠症状

的改善具有良好的效果，并且安全性佳。高丽君［１７］选取６０例
大学生失眠患者，随机分为试验组、低强度训练组、中强度训练

组、高强度训练组，试验组给予睡眠认知行为治疗，其余三组在

睡眠认知行为治疗基础上进行低、中、高强度易筋经训练，选用

其中“韦驮献杵势”“掌托天门势”“倒拽九牛尾势”“三盘落地

势”４势进行干预，训练每周２次，持续８周，结果表明３种不
同强度训练组的睡眠情况均较前明显改善，且中、高强度训练

组较低强度训练组改善显著，最佳易筋经锻炼时间为４５～６０
ｍｉｎ。房舒［１８］选取６０例在校失眠大学生，随机分为易筋经训
练组与重复经颅磁刺激治疗组，治疗持续８周，结果表明易筋
经训练组在睡眠效率与睡眠质量均有显著改善，证实易筋经训

练可显著提升大学生失眠的主观指标。

也有研究着眼于大学生之外的群体，探讨易筋经锻炼对睡

眠障碍的应用效果。杨梦莹［１９］选取３０例大学年轻教师作为
试验对象，进行慢跑与易筋经结合训练干预，每天训练

１２０ｍｉｎ，每周３次，持续９周，结果表明干预后年轻教师的入
睡时间、睡眠障碍、日间功能障碍与匹茨堡睡眠质量指数

（ＰＳＱＩ）总分均有显著改善。王薇等［２０］选取６０例青年失眠症
患者，给与易筋经治疗，每天治疗３０ｍｉｎ，每周５次，持续４周，
结果表明易筋经治疗后 ＰＳＱＩ总分均较治疗前有改善，差异具
有明显统计学意义（Ｐ＜００５）。北京体育大学的一项研究［２１］

着眼于中青年睡眠障碍，选取不同年龄段的４２例中青年睡眠
障碍患者，进行为期１２周的易筋经锻炼干预，结果显示易筋经
干预组与对照组具有非常显著性差异（Ｐ＜００１），其治疗效果
和运动负荷适合青中年人群。

１．２　对老年失眠的影响
老年人生理特点具有脏腑渐衰、阴阳渐虚，易感外邪、易生

积滞，性情不定、情志抑郁的特点［２２］，再加上多种致病因素及

生理功能减退等原因，导致老年人失眠反复发作，病程漫长且

难以根治。药物治疗容易产生不良反应以及药物依赖，近年来

非药物治疗睡眠障碍受到广泛关注。相关Ｍｅｔａ分析证实了传
统功法对老年人失眠的有效性［２３］，易筋经功法动作舒缓、动静

结合，同时搭配古典音乐可使老年习练者在训练过程中放松身

心、调整呼吸，达到外强筋骨、意守心念的作用。程海窻等［２４］

将９２例社区睡眠障碍老年人分为试验组和对照组，对照组进
行健康宣教，试验组进行改良易筋经锻炼，每周３次，１ｈ／次，
持续１２周，接受易筋经锻炼的睡眠障碍老年人在 ＰＳＱＩ总分、
睡眠质量、入睡时间、睡眠效率、睡眠障碍方面均有改善，证实

易筋经对睡眠障碍老年人睡眠状况及生活质量有一定的积极

作用。

２　对特定疾病人群失眠的影响
２．１　对脑卒中患者失眠的影响

失眠是卒中后的常见并发症之一，在我国卒中后失眠的发

生率可高达９５％［２５］，失眠也是卒中发病的危险因素之一，同

时也影响卒中患者的预后恢复［２６］。对于卒中后失眠的临床治

疗，除了药物治疗外，心理疗法、非侵入性脑刺激疗法、自然光

疗法以及传医学疗法等也是对卒中后失眠治疗实用有效的治

疗手段［２７］，研究表明，中西医结合治疗对卒中后失眠有较好的

改善效果［２８］。张丽等［２９］选取５０例脑卒中恢复期睡眠障碍患
者进行研究，将患者随机分为试验组和对照组，对照组进行常

规康复训练，试验组在对照组的基础上进行改良易筋经训练，

每天６０ｍｉｎ，每周３次，治疗持续４周，结果显示易筋经治疗组
的ＰＳＱＩ总分、睡眠质量、睡眠时间、睡眠效率及日间功能得分
均有明显改善，说明改良易筋经锻炼可以改善脑卒中恢复期睡

眠障碍患者的睡眠质量，提高生活质量。

２．２　对围绝经期失眠患者的影响
失眠是围绝经期女性的常见症状，会进一步引发患者的焦

虑、抑郁进而产生一系列更严重的影响［３０］，近年来中医药传统

治疗方式在围绝经期女性失眠症的治疗中发挥着重要作

用［３１］。房舒等［３２］以易筋经为干预措施，选取６０例围绝经期
失眠患者随机分为观察组和对照组，对照组给予步行运动训

练，观察组给予易筋经功法治疗，每周５次，每次４０ｍｉｎ，治疗
持续１２周，结果显示易筋经治疗组的睡眠质量、白天状态、入
睡时间评分均低于步行训练组，结论证实易筋经训练可以有效

改善围绝经期患者的睡眠质量。

２．３　对阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征（ＯＳＡＨＳ）患者的
影响

ＯＳＡＨＳ是一种常见的睡眠障碍，目前尚未有良好的药物
干预，各种干预方式存在不同程度的局限，随着中国传统功法

的兴起，临床人员开始探索将传统功法应用于 ＯＳＡＨＳ［３３］。罗
祥一等［３４］认为，ＯＳＡＨＳ病位在“筋”，因此选取健身功法易筋
经为干预措施，探究其临床疗效，研究纳入１３６例患者，随机分
为易筋经组和对照组进行，结果显示，易筋经训练后对 ＯＳＡＨＳ
夜间睡眠阻塞症状的改善具有效果，纵向对比结果显示干预一

段时间后效果才具有统计学差异，对青中年患者具有良好的

效果。

３　对不同人群心理健康状态的影响
随着现代生活水平及社会工作压力的增大，失眠逐渐成为

影响不同人群心理健康问题的主要原因［３５］。多项研究［３６－３７］

表明，不同类型人群的失眠患者常伴有不同程度的心理问题。

易筋经功法在习练过程中强调呼吸均匀，心静体松，注重对气

血及意念的修炼，现代［３８］研究表明，传统功法的锻炼能够增强

与焦虑抑郁相关的海马区神经细胞的血液够供应，已达到改善

睡觉及心理健康的目的［３９］。郝震［４０］的一项综述研究显示，老

年人通过易筋经的训练能够减少孤独及焦虑情绪，达到放松身

心，强身健体的目的。蔡国锋等［４１］将６０例新冠肺炎病毒感染
后睡眠障碍合并抑郁患者随机分为易筋经功法组与对照组，对

患者在功法训练前及易筋经训练２周及６周后进行评估，结果
显示易筋经功法对新冠肺炎病毒感染后患者的睡眠及抑郁状

态改善显著；曾多榕等［４２］对江西中医药大学１０８例健康学生
进行３个月易筋经功法训练，训练结束后对学生的焦虑自评量
表（ＳＡＳ）及抑郁自评量表（ＳＤＳ）进行评估，结果发现通过３个
月功法训练后评分明显降低，大学生精神状态及情绪明显改

善。高慧等［４３］选取４０例长期住院的慢性精神分裂症患者病
随机分为对照组及观察组，两组均给予常规抗精神分裂症药物

治疗及康复训练，观察组患者在常规训练基础上给与易筋经训

练，并于治疗前，治疗后６、１２周进行精神状态及社会功能评
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估，结果显示观察组习练易筋经精神分裂症患者的慢性阴性症

状和部分社会功能改善明显，有助于促进患者尽早康复及回归

社会。

４　小结
综上所述，传统功法易筋经对治疗不同年龄段的、不同疾

病类型人群的失眠症有不可忽视的优势与特色，与药物治疗相

比具有安全性高、无不良反应、患者接受程度高、易传习等特

点，同时也符合健康中国背景下中医“治未病”的治疗理念，在

人群中具有较高的推广价值。但现有研究仍存在一系列局限

性，如易筋经习练动作不标准、医院及家庭社区现有传习度低，

同时纳入样本量少、干预时间短、评价指标不精确等问题也可

能导致研究偏倚。因此，对易筋经治疗失眠症的中医理论基础

探讨及针对不同失眠症患者制定规范化、标准化易筋经动作训

练并做医院及家庭模式推广，同时开展大样本、高质量临床试

验和基础研究是未来此方向研究的重点。
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