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古代养生长寿术对老年前期及

老年人血脂水平的影响
瞥

�
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一

粼翼祺默篡黔艾翼育默髦糕蹂篙馨禁豁
脂水平偏高者有降低作用

。

本组学员合并慢性病较多
，
练功后症状改善

，

普遍感到精力

充沛
，
体力增强

。

“
古代养生长寿术

，

覆
道

燕
统

瘫
身

一

琢
是防病延年的气功健身术的一种

，

功法简便易

学
，
健身祛病效果显奢

。

为观察和研究本功法

对人体的作用
一

，
我们于叹，�� 年 �月至 ���� 年

棘糕戴翼骂黔
进行了自身对比观察

。

本文仅就练功前和练功

一年后血脂的孪化进行总结报道
。

一
‘ �

一
、

一 观察对象及方法

本组共观察 �� 例
，

其中男性 �� 例
，
女性

�例
。 “ ��� 岁��例 ， “ �劲 岁 �� 例

。

本组

所练的
“
古代养生长寿术

”
系 “ 华山派道士养生

长寿术十势功法》 �中的 ��。 势 �回春功
、

上元

功
、

八卦形功
、 一

鹏翔功
、

龟缩功
、

龙游功�，前

醉薰鬓氟薰笠粪
次约 �� 分钟左右

。
�

二
、

礁
方法

·

血脂检查项目为
�

血清胆固醇 �邻采立甲

醛法
，
正常范围 ���‘ �������，

甘油三 醋

粼熟
行

。

练功前
，
动 例中空腹血糖�刊 。 ��� 者

�例 �
舒张压》 切�����者 �例

，
收缩压�

巧����� 者 �例 ，
冠心病 �例

�
血清胆固醇

���� ���者 �� 例
，
甘油三醋��如 ��� 者

筋 例
，
刀一脂蛋白�科 。 ���者 �� 例

。

其中血

脂有二项高者 �� 例
，

三项高者 。 例
。

�� 例中

基本健康者 ��例
。

练功观察期间学匀
、

生活条件
、

运动习惯
、

饮食营养状况基本保持稳定
。

均不合并使用降

脂及降压药物治疗
。

三
、

结果 一
‘

练功前共测 肋 例
，

练功一年 后复查 ��

例
，
均为男性

。

�
�

临床症状改善
，
本组练功

�

前合并有某

些慢性病者较多
，

如习惯性便秘
、

前死腺肥大

引起小便不畅
、

高血压
、

神经衰弱
、

心绞痛
、

肩周炎等
，

练功后均有明显好转
，

普遍感觉精

力充沛
，
体质增强

，
感冒减少

，
食欲增进

，
睡

眠改善
。

�
�

练功对血脂的影响
�

原血脂水平 超 过

正常范围上限者
，

练功后血脂降低
，

甚至多年的

高脂血症
，
也降至正常范围 、原血脂水平偏低者

财略有升高
。

各项指标的观察结果分述如下
�

���胆固醇
�

复查 �� 例
，

练 功前���。

���者 韶 例�最高 “ �血���
，
练功后�肠。

���者 �例 �最高 �����男�
。

练功前胆 固

�

该功法在边洽中先生著
之
养生长寿术轰�书巾有介绍

，
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》
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尘些组数继里

醉��， ���者 �例
，

练功后均有升高
，

但仍

在正常范围内
。

��� 甘油三醋
�

共测 �� 例
，

练功前����

���者 �� 例 �最高 �������
，

练功后��切

���者 �例 �最高 ��� ����
。

原在正常范围

者 �例
，

练功后升高
。

���刀
一
脂蛋白

�

共 测 �� 例
，

练 功 前�

��� ���者 �� 例 �最高 �������
，

练 功后

全部�������
。

练功前������� 者 �例
，

练功后则有升高
，

但仍在正常范围内
。

�砂 高密度脂蛋白
�

共测 ��例
，

练 功前

������者 �例
，

全部伴有血脂升高
、

冠心

病或高血压
，
�例合并迁延型肝炎

，
练功后全

部提高至 �� ���以上
。

练功前偏高者 ����

扭����例
，

练功后偏高者 了例
。

附表示
，

练功前后血脂水平进行自身配对

比较
，
经统计学处理

，

甘油三醋
、

刀
一

脂 蛋 白

和高密度脂蛋白均 有 非 常 显 著差 异 ���

�
�

����
。

练功前血脂有二项以上增高者 �� 例
，

练功后除 �例仍异常外
，

其余均降至 正 常 水

平
。

练功后胆固醇虽有下降趋势
，

但与练功前

珍较无明显差异
，
这可能与本组胆固醇偏高者

不到半数犷而大部分属正常者有关
。

本组练功

前胆固醇水平属正常范围偏低者 � 例
，
练功后

均有所升高
。

附表 练功前后血脂的对比观察���火�

�总��与�
· ‘ � �

身的主动调节功能
，

并具有对机体内部综合的

调整作用
，
能促使人体内外环境趋于协调和稳

定
。

通过本组观察
，

练本功后对血脂水平的良

性影响
，

也从一个方面反映出这种调整作用
。

练习本功对血脂有双向调节趋向
，

对原血

脂水平偏高者有降低作用
，

与邝氏等 报 道 一

致 ‘ ，’ � 对原血脂水平偏低者
，
练功后则表现为

在生理范围内升高
，

尤以胆固醇的改变为明显
。

练
“
古代养生长寿术

”
能调整血脂向有益于健

祺溉�摧�冀�〕
脂蛋白的水平较练功前有明显提高

，

是由于功

法具有整体的调节作用
。

许多研容表黝
，

高密
度脂蛋白有清除胆固醇的作用

，

还可抑掣
细胞摄取

、

分解和积蓄低密度脂琴自
，

丛
争织

亚发

项 目 � 练 功 前
���例�

练 功 后
���例�

����� �士��
�

���

�����
。

�土 ���
。

���

�����
�

�士��� ���

���� �上�王
‘

���

注
�
表中数据为均值土标谁差

·
笋功前后比较 “ � 。 ���� 一

四
、

讨论

我国气功历史悠久
，
流派众多

，“
古代养生

长寿术
”
是道家华山派之健身延寿功之一

。

坚

持练气功
，
能侈调和气血

，

乎秘阴阳
，

通利关

节
，

醚通经络
，

而达到哪平阳秘
， 真气内存

，

邵不可于的峰赓肆查
，

鸽到保健延年
，

防病祛

病的作用
。

现代科学认为
，

气功能调动人体自

挥抗动脉粥样硬化的功能
，

这无铎对孝年人的
祛病强身是有益的

。

血脂水平及机体代谢受膳食营养
、

体力活

动
、

精神状态
、

降脂和降压药物的使用以及季

�耳
本课题得到山东老年大学和吕琴民 同志的大力协助

，
特�

此致谢
。
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