科學證實：打太極拳，讓大腦變年輕
打太極拳能延年益壽？這個從古早一直流傳下來的說法，現在已經能以科學研究證明其來有自。 中國醫藥大學研究團隊證實，太極拳能活化及提升與細胞年輕化有關的幹細胞數量，對身體也有許多好處，一起來打太極拳延年益壽吧！
打太極拳養身 是中國老祖宗流傳多年的健康智慧，但從沒有科學實證來證明這件事，中國醫藥大學中西醫研究團隊三年前為了給太極拳明確定位，由北港醫院院長林欣榮、中醫針灸實證醫學教授林昭庚、台南市立安南醫院中醫部部長何宗融帶領中西醫研究團隊進行了三年實驗，終於在今年開花結果。研究成果不僅刊登在權威的醫學期刊，還獲得美國科學促進協會推薦民眾學習太極拳。

這項研究共有六十人參與，共分成「練習太極拳」、 「快走運動」與「不運動」三組，檢測目標為血液中CD34＋（骨髓幹細胞在血液中的生物標記）數量，經過三年的追蹤發現，練習太極拳三年以 上可以增加幹細胞數量三到五倍，快走運動則可以增加一到兩倍。

刺激大腦神經系統活化專長為腦神經，也是台灣帕金森氏症治療權威的林欣榮 解釋，幹細胞是身體最重要的基礎細胞，負責組織修補與增生，平常幹細胞多停留在脊髓，必須經過運動才會跑到組織周邊成為周邊幹細胞。幹細胞數量越多，代表細胞能力越強大，人體系統功能也會越完善。

林欣榮說，打太極拳可以增加幹細胞的原因，在於太極拳利用動作的移動，不僅訓練肢體耐力，也能透過呼吸調整，讓血液循環可以到達距離心臟最遠的周邊系統。更重要的是，透過這樣有系統的訓練，可以刺激大腦神經系統活化，促進更多的神經連結，大腦也會因此變得更年輕。「當然這必須經過一段時間累積，就像武俠小說中的練功過程一樣，當你練到一定程度時，才能把功力展現出來。」

其實太極拳早已成為西方世界的研究焦點，甚至連最頂 尖的醫學期刊《新英格蘭》雜誌，也曾刊出過兩篇與太極拳相關論文，讓西方人對太極拳刮目相看。

