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拳含易理拳含易理 道润太极道润太极

太极拳不仅是强身健体的武术
功法，更是承载中华传统文化的活
化石。它以松柔圆活的动作、虚实
相生的招式、宁静致远的意境，将中
国传统哲学、中医养生、古典美学与
人文精神融为一体。

太极拳的核心文化根基，是
中国传统哲学中的阴阳五行思想
与道家“道法自然”理念。

太极拳的每一个动作、每一
次呼吸，都在践行“阴阳平衡、动
静相济”的哲学智慧，将宇宙万物
的运行规律，浓缩于一招一式之
间。阴阳思想是太极拳的灵魂。

《易经》有言“一阴一阳之谓道”，
太极拳将这一理念具象化：拳势
中的“虚与实”“刚与柔”“动与静”

“开与合”，皆是阴阳的具体体
现。虚步为阴、弓步为阳，柔劲为
阴、刚劲为阳，吸气为阴、呼气为
阳，开合之间、虚实转换，始终追
求阴阳平衡，不偏不倚。

习练太极拳时，要求“刚柔并
济”，不可一味求刚，亦不可一味
求柔——刚劲藏于柔劲之中，柔
劲孕育刚劲之力，正如阴阳相生
相克、相互转化，体现了“独阴不
生、独阳不长”的哲学真理。

这种平衡理念，不仅是拳术
的技法要求，更是中国人为人处
世、修身养性的核心准则，主张凡
事适度、不偏不倚，与自然、与他
人、与自我达成和谐，在松柔舒缓
中积蓄力量。

阴阳平衡

太极讲究心静气和，流传
有静心悟拳的民间佳话。

诸 多 文 人 雅 士 偏 爱 习
练太极，不求比武争胜，只
求调养身心。每日晨光初
露之时，众人于林间庭院起
势运拳，动作圆缓连贯，呼
吸 自 然 相 随 ，摒 弃 心 中 杂
念，忘却俗世烦忧。长期习
练 不 仅 活 络 筋 骨 、疏 通 经
络，更能平复心绪、涵养心
性，渐渐形成晨起练拳、修
身养性的传统习俗。

民 间 还 流 传 着 太 极 调
和阴阳的养生典故。古人
认为人身如同天地，阴阳失
衡则百病丛生，而太极拳动
作开合有序、虚实相生，一
动 一 静 皆 暗 合 阴 阳 变 化 。
出势为阳，收势为阴，舒展
为阳，内敛为阴，长期演练
可调和体内气血，理顺脏腑
机能，达到身心平衡之态。
不少体弱之人常年坚持练
拳，体质日渐强健，年迈之
人习练更是精神矍铄，故而
太极养生益寿的说法代代
相传。

数百年来，太极拳从实
战武学演变为全民养生运
动的历程，也诠释了不争不
躁、谦和内敛、阴阳平衡的
太极精神。

如 今 太 极 拳 早 已 超 越
单纯武术范畴，承载着中华
修 身 文 化 ，在 一 招 一 式 之
间，传递着平和从容、顺应
本心的处世之道，成为流传
千古的文化瑰宝。

民间拳韵

王女士口腔老
长溃疡，稍微多吃一
点辣，嗓子便干痛，嘴
巴里动不动就长满
疮，有时痛得吃不下
饭。起初她以为只是
吃辣上火了，直到双
腿突然冒出一片片红
色硬结，一按就痛，连
走路都变得小心翼
翼，生殖器也出现隐
痛性溃疡，王女士才
去医院就诊，最终诊
断为白塞病。

白塞病是自身
免疫性血管炎，核心
特点是会累及人体多
个部位的血管，进而
引发反复的黏膜损伤
和炎症反应。

由于白塞病患
者易出现湿热内蕴的
体质状态，吃辣则会
加重体内湿热，刺激
本就脆弱的黏膜组
织，让溃疡、红肿等不
适表现得更明显。但
辣椒并不是致病根
源，免疫系统功能紊
乱才是引发白塞病的
核心原因。以下症状
非食辣上火，实为疾
病信号。

反复口腔溃疡

食用辛辣食物
后出现口腔溃疡发
作，病程持续超过 1
周仍无明显缓解迹
象，溃疡面边缘红肿
凸起、基底凹陷且伴
随持续性灼痛，对常
规抗溃疡药物（如局
部抗炎制剂、黏膜修
复类药物）的治疗反
应较差。此类表现绝
非普通上火，通常是
多个、疼痛剧烈、深浅
不一的溃疡，此起彼
伏，是绝大多数白塞
病患者的首发症状。

生殖器溃疡

生殖器溃疡比
口腔溃疡更深、更痛，
愈合后常留下疤痕。

针刺反应

形式多样，如针
刺反应（在注射或抽
血部位出现红肿、脓
疱），应高度怀疑白塞
病。

以上三联征是
白塞病的典型症状。

曹华

口腔溃疡

警惕白塞病

太极拳无国界、无门槛、无
文化壁垒，外国人完全可以练
习。

作为融合阴阳哲理、中医
养生与武术功法的中华非遗，
它以“松柔、缓慢、圆活、平衡”
为核心，动作不依赖语言，理念
契合全球健康需求，早已成为
跨越种族、文化与年龄的“世界
健身语言”，全球习练者超 5
亿 ，覆 盖 180 多 个 国 家 和 地

区。
外国人练太极，生理与心理

皆适配，优势显著。
从身体层面，太极动作舒缓、

强度可控，不拼蛮力，适合欧美、
非洲、中东等不同体质人群，尤其
契合中老年人关节养护、肌肉放
松需求，对久坐族肩颈劳损、腰背
酸痛也有极佳调理作用。

从文化层面，太极“阴阳平
衡、刚柔并济”的内核，与西方“身

心整合”健康观、东方多国传统
养生理念高度契合，无需深度
文化背景即可理解践行。

从学习层面，太极拳招式
直观、节奏缓慢，一招一式可模
仿、可拆解，语言障碍几乎不影
响练习，海外练习者常以“跟着
动作走、专注呼吸”快速入门。

如今，太极拳在海外热度
爆棚，从民间健身、医院康复到
高校课堂、国际盛会，全面融入

当地生活。欧洲是海外太极重
镇：法国有 700 多个太极俱乐部，
约 20 万人常年练习，巴黎街头、
公园随处可见白人、黑人练太极
拳；德国、意大利、西班牙等国社
区中心、老年公寓普遍开设太极
课，成为中老年群体日常养生首
选。美洲地区，美国有约 400 万
爱好者，哈佛医学院研究证实太
极拳对帕金森、关节炎有显著改
善作用。 本报记者 李由

太极四海 福泽五洲

太极拳是我国传统武术中
极具养生价值的经典拳种，历
史源远流长，其正统起源公认
源自河南温县陈家沟，由明末
清初武术家陈王廷所创。

陈王廷身处朝代更迭、战
乱动荡之际，自幼习武，深谙各
家拳术精髓，同时通晓阴阳哲
理与中医养生之道。他摒弃传
统硬拳蛮力打法，以祖传拳术
为根基，融合少林武术招式，吸
纳道家导引吐纳之法，结合《易
经》太极阴阳变化规律，参照人
体经络运行原理，潜心研创而
成一套内外兼修、刚柔相融的
拳法，形成体系完备的陈氏太
极拳。

清代中期，陈氏太极拳向
外传播，武学大家杨露禅远赴
陈家沟学艺，学成后入京传拳，
根据大众体质改良拳架，风格
舒缓柔和，广受欢迎，自此太极
拳走向民间。历经数代传承演
变，又相继衍生出武式、吴式、
孙式、和式等诸多流派，各有特
色却一脉同源。

民间流传张三丰创太极拳
之说，多为后世文学传说。

太极溯源

太极拳不仅是武术与养生
之道，更是一门蕴含中国传统
美学的艺术，其招式、意境、心
法，处处体现了中华古典美学
的核心追求——圆融、内敛、简
约、意境悠远，将“形美、意美、
神美”融为一体，成为东方美学
的生动展现。

“圆融之美”是太极拳最直
观的美学特征。太极拳的所有
动作都以“圆”为核心，没有棱
角、没有生硬的转折，一招一式
如行云流水、循环往复，形成

“圆活连贯、连绵不断”的视觉
美感。无论是“云手”的左右回
旋，还是“野马分鬃”的舒展圆
转，亦或是“太极圈”的循环往
复，都体现了“圆融无碍”的美
学理念。这种“圆”，不仅是动
作的形态，更是一种哲学审美，
圆代表着圆满、和谐、包容，正
如中国人追求的“和而不同、兼
容并蓄”，体现了东方美学的柔
和 与 大 气 。 同 时 ，太 极 拳 的

“圆”还追求“内外圆融”，肢体
动作的圆与内心意境的圆相呼
应，做到“形圆、意圆、神圆”，达
成“内外合一”的审美境界。

圆融内敛


