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久坐族的“自救指南”：

每天十分钟，中医导引术帮你疏通气血

王慧 焦梓鑫 李素娴 陈普 朱潇旭

云南中医药大学 云南省傣医药与彝医药重点实验室

在现代社会，我们与座椅的关系变得越来越亲密。从办公桌前到通勤路上，

再到沙发上，许多人每天“静坐”的时间超过八小时。久坐，这个看似无害的习

惯，正成为我们健康的头号隐形杀手。中医引导术可疏经络、调气血、缓劳损，

助久坐者改善身体失衡与精神疲劳。

1.你的身体正在被坐“垮”吗？

世界卫生组织早已将久坐列为十大致病致死元凶之一，它带来的健康危机是

系统性的、全面的：

(1) 结构之痛：颈椎僵硬、腰肌劳损、坐骨神经痛，这些都是身体在向你发

出“阻塞”的警报。

(2) 循环之痛：气血运行缓慢，导致心脑血管疾病风险增加，手脚冰凉，疲

劳感挥之不去。

(3) 代谢之痛：脾胃运化功能下降，腹部脂肪堆积，血糖和血脂代谢紊乱。

(4) 情绪之痛：气机不畅，容易导致焦虑、抑郁、失眠，即中医所说的“气

郁”。

面对这些“坐病”的挑战，许多人选择在周末“报复性”锻炼，或者寻求按

摩推拿的短暂缓解。然而，这些方法治标不治本。我们需要的是一种能够主动、

持续、且从根本上调理身心的养生法。今天，我们要重新介绍一种源自中国古代

的运动智慧——中医导引术，这套古老而高级的自我疗愈体系，正是久坐族疏通

气血、自救自愈的最佳解决方案。

2.什么是导引术？打通身体的“交通系统”

导引术历史悠久，最早可追溯到先秦时期，后世医学大家如孙思邈等大都对

其发展有贡献，其精髓在于“导气引体”。它绝非简单的拉伸或体操，而是结合
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了肢体运动、呼吸吐纳、和意念引导三者合一的“身心合一”练习。要理解导引

术，首先要理解中医的“气血经络”理论。

2.1 气血：身体的“交通流”

我们可以将人体内的气血想象成一个庞大而复杂的交通系统。气：相当于交

通系统中的动力（汽车）、信息（信号灯）和能量（燃料）。它推动血液运行，维

持脏腑功能，抵御外邪。血：相当于交通系统中的运输介质（道路）和物质（货

物），滋养全身组织。久坐的危害在于，它直接导致这套交通系统陷入“大堵塞”：

(1) 肌肉长期不活动，如同路面出现裂缝和坑洼。

(2) 血液流速变慢，如同车辆滞留，造成气滞血瘀。

(3) 意念不集中，如同交通信号失灵，导致指挥紊乱。

2.2 导引：主动的“疏通工程”

“导引”二字，就是解决“堵塞”的钥匙。“引”，引体（肢体运动）通过缓

慢、柔和、螺旋式的动作，牵引筋肉骨骼，拉伸经络，如同打开被锁死的关节、

拓宽被挤压的道路。这使得局部僵硬的肌肉得到放松，淤滞的血液得以重新流动。

“导”，导气（呼吸与意念）通过深长细匀的呼吸，配合意念（即“以意领气”），

将气的运行引导到身体的特定部位。比如，当你的意念集中在腰部时，气血就会

主动向该部位聚集，如同交警指挥交通，排除堵塞点。这是导引术区别于普通运

动的核心所在。总之，导引术的价值在于，它不依赖外力，而是通过“内动”，

主动、持续地优化人体自身的“交通系统”，恢复气血的通畅与和谐。

3.十分钟见效！久坐族必学的“活血单式”

对于久坐族而言，我们不需要学习复杂的全套导引术，只需掌握一些针对性

强、随时可练的单式，就能达到立竿见影的效果。我们推荐学习广为流传的八段

锦中的两个动作，它们分别对应久坐最常损伤的上焦和脾胃。

3.1 活血单式一：两手托天理三焦（疏通上焦，缓解疲劳）

【调理目标】

疏通三焦（中医对人体上、中、下三部分区域及其功能的总称），尤其能活

络胸腹，改善胸闷、疲劳、四肢气血不畅。
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【动作要领】

起势：两脚分开与肩同宽，自然站立。

托举：两手掌心向上，从腹前缓慢向上托起，经胸前翻掌，继续向上直推，

使两臂完全伸直，掌心朝上，头微仰，目光随之上视。

顶天立地：感觉如同在用双手托举着一片沉重的蓝天，保持身体完全伸展拉

长，有拔伸感。

意念导引：想象清气从头顶灌入，浊气从脚底排出。在托举至顶点时，配合

深吸气；在放松下落时，配合缓慢呼气。

【久坐自救点】

这个动作能有效拉伸躯干，刺激脊柱，舒展胸腔和横膈膜，让气机向上向下

得以贯通，快速缓解久坐带来的气短胸闷。

3.2 活血单式二：调理脾胃须单举（平衡中焦，消除腹胀）

【调理目标】

调理脾胃（中医的中焦），改善消化不良、腹胀、食欲不振等久坐导致的脾

胃运化受阻问题。

【动作要领】

起势：保持站立姿势。

单举：一只手掌心向上托起，向上用力推举；同时，另一只手掌心向下按，

向下用力按压。双手呈“对拉拔伸”之势，身体微微向一侧倾斜。

意念导引：在单臂上举时，意念集中在被拉伸的侧腹部，想象脾胃的气机被

拉开、疏通。

交替：维持 3-5 秒的拉伸感后，缓慢放松，换手进行反向操作。

【久坐自救点】

久坐最伤脾胃。这个动作通过对胸腹部的拉伸和挤压，刺激脾胃经络，如同

给肠胃做了一次温和的按摩，加速气血在中焦的运行，有助于消化和排毒。

实践要领：比动作更重要的是“心法”。练习导引术，最忌讳的是把它当成

“广播体操”。请遵循以下“心法”：

慢：动作务必缓慢、柔和、连贯，如行云流水，避免爆发力。

匀：呼吸要均匀、深长、自然，用腹式呼吸代替胸式呼吸。



4

静：排除杂念，专注于动作和呼吸的配合，“一举手，一投足，皆在心意之

中”。

每天只需抽出午休或下班后的十分钟，在办公室或家中练习这两个单式，你

就能切身体会到气血重新流通的畅快。

4.贵在坚持：气血通畅后的身体变化

导引术的养生效果是积累性的，它不是药，但能调动身体的自愈力。当你坚

持练习导引术一段时间后，你会发现：

(1) 体感改善：腰背酸痛的频率降低，颈椎更灵活，手脚不再冰凉。

(2) 情绪改善：由于气机疏通，郁结之气消散，情绪变得更稳定，睡眠质量

提高。

(3) 精力提升：气血充足，身体如同获得了重新充满电的电池，精神饱满，

工作效率更高。

导引术是古代先贤留给我们的自我健康管理密码，它告诉我们：健康的主导

权，始终掌握在自己手中。

气行则血行，血行则病除。今天，你只需放下手机，站起身，迈出第一步。

从“两手托天”开始，每天用十分钟的时间，为你身体的“交通系统”做一次高

效的疏通。现在，就站起来，开始你的“自救”之旅吧！


