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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    五禽戏是仿生养生，须从模仿五禽的动作练起。练功毯上，学生们身形矫健，向

右前方一个猛扑，好似饿虎扑食。 少顷，“猛虎”又抓耳挠腮，变成嬉闹的“猿猴”，一
个滚翻溜出去老远……

运动导引的目的是恢复人的自然本性，得法于道。练习五禽戏，先做到形似，贴
近五禽的气质，从动作中琢磨功法的作用，有一个过程。 实际上，练了才知道，五禽

戏里的很多动作，都是平时我们缺少锻炼、疏通的身体部位和脏器，所以人在工作
压力、生活负担下，会变得精神不振，浑身乏力，久而久之恶性循环。 一套五禽戏的

功法练下来，突然有了活力，整个人都舒展开来，情绪也得到了调整。

有些传统功法频率比较慢，动作比较缓，有些则门槛不低，要练好基本功。

年轻人甚至孩子练习五禽戏，首先就会觉得有趣，不枯燥，这样就能坚持下来。

特别是孩子，练习五禽戏可以帮助他们提高动作协调性、均衡性和
灵活性。 比如猿戏，蹦蹦跳跳，很轻盈，小朋友都喜欢。

五禽戏也是中医药文化的重要组成部分。现在的年轻人普遍缺

乏养生知识，经常为了加班或者打游戏、追剧熬夜，三餐不准时甚至

不吃，吃夜市，经常点营养不均衡的外卖。如果对祖国博大精深
的中医学、养生功法有所了解，有助于他们自律，养成良

好的生活习惯和锻炼习惯。不少学生练习五禽戏后就了
解，为什么不要熬夜，因为熬夜会伤肝，自己慢

慢学着认同健康的生活习惯。
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    上周末，2019年教育部中华优秀传统文化传承基地五禽戏创新发展

论坛暨 2019年上海市学生“五禽戏·武术秀”在上海中医药大学举行。作
为被列入非物质文化遗产的传统养生功法，五禽戏受到越来越多健身爱

好者，尤其是年轻人的喜爱。
五禽戏由东汉名医华佗创编，顾名思义，是模仿虎鹿熊猿鸟五种动物

的动作，利于五脏的保健，是中医传统养生功法之一。这套功法以五行相
生为序，虎戏固肾壮骨，鹿戏疏肝强筋，熊戏健脾和胃，猿戏养心健脑，鸟

戏补肺固表。五种动物分别对应“五行”，即金、木、水、火、土，又对应人体
五脏，即心、肝、脾、肺、肾。持之以恒地锻炼，可改善血液生化指标和心理

状况，增强身体形态、身体机能和身体素质。

自上世纪 80年代起，上海中医药大学就通过挖掘、整理和传承，形成规

定套路，并将其作为传统保健体育项目进行传播和推广。如今五禽戏课程已
纳入上海中医药大学本专科一年级学生的体育必修课，二、三年级分别开设

了 2个班级的五禽戏教学，在校留学生也开设了五禽戏课程教学。
传统武术功法里，太极拳、八段锦都很受年轻人欢迎，五禽戏又能给他

们带来哪些不同的益处？体育部主任吴志坤解释，现在学生的体质状况有待

提高，生活习惯也不够健康，作为中华传统养生功法，五禽戏传播较广，也很
有特点，由这里切入，通过课程设计为更多年轻人作合适的引导和改变。

安徽亳州五禽戏被国务院列入非物质文化遗产名录，为此，老师们多次
去亳州调研，回来后，他们创新地将五禽戏课程用讲故事的方式展开。比如

虎戏是老虎出洞觅食，捕获猎物到饱食后满足的过程；同时把五禽戏拆分成
由易到难不同的教学程度，并配上生动的背景音乐，比如猿戏借用电视剧

《西游记》主题曲，让学生身临其境领会动作要领，在学习过程中倍添乐趣；
而且五禽戏可以单练一禽之戏，温习起来较灵活，又增加锻炼次数。体育部

教师、国家级武术裁判陆松廷说：“学习五禽戏，要求学生动作必须做到位，
外形和神气兼备，才有效果，帮助他去体会传统功法对精气神的提升。”

掌握功法只是五禽戏课程构建的第一个层面。五禽戏助人健身，也蕴
藏着优秀传统文化中的丰富德育资源。体育部传统保健体育教研室主任

冯金瑞举例，教授虎戏的动作，不仅教会学生动作要领，更要让学生学习
理解虎戏的功效———在中医理论中，肝主人的心气，虎戏利肝，心气顺畅，

人才有健康的心性。学生们感悟：“心平气和，情志畅通，面对社会的浮躁
与复杂，我们要学会收心。”

2018年 11月，五禽戏成为首批通过教育部中华优秀传

统文化传承基地建设的项目。在沪上高校入选的 6个项目中，

上中医的五禽戏是唯一的体育项目。通过基地这个平台，

学校体育部创编五禽戏社区科普读物，制定五禽

戏运动处方，设立国际课程标准，将这个育人项
目向社区、中小学推进，从小培养学生对五禽戏

的认知和兴趣，使五禽戏等教学内容成为学校体
育教育的特色和育人优势项目。目前已

有来自上海 12所中小学近 30位体育老

师，参加了第一期普及中医药文化知识
（五禽戏专题）师资培训班。今年暑期，五

禽戏远赴希腊

雅典和西班牙

巴塞罗那，为国
外学员开展培

训。上海市青少年
健康教育夏令营、上

海市中小学暑期武术
夏令营等培训中也出

现了五禽戏的身影。

■ 练功频度
每次练功时间， 遵华

佗所言 “以汗出为度”，若

无热感不出汗说明时间
短，功量不够；汗出过多说

明时间长，功量太过。一般
在 30分钟左右。

■ 练功频度
两次练功的间隔时

间，应量力而行；一般间隔

8小时左右， 以每日两次
为宜。若练功后无疲劳感，

可缩短间隔时间， 增加次
数；若练功后感到疲劳，可

适当延长间隔时间， 减少
次数及强度， 以免练功过

度，损伤正气。

■ 练功周期
练功天数， 即华佗所

云 “人身常摇动”“能存行
之”。 一般为 3个月，乃至

数年，甚至终生。

练功标准视体质及练
功反应而定。若体虚者，可

采取短时间、高频度、长周
期；正气尚可者，则相反。

■ 注意事项
练功前做好身心松静

准备， 着宽松合体的练功
服， 摘除佩饰。 勿过饥过

饱，可饮适量温开水。排空
二便。运动颈、肩、腰胯、膝

以热身。 环境宜宽敞、清

洁、安静，光线柔和，空气
新鲜，无干扰。

练功后认真做好收
功，之后静息片刻，再开始

其他日常活动。 宜干毛巾
擦汗， 或热水浴， 不宜冷

饮、冷食。 尹方
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