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      中医养生保健学是中华民族优秀文化的一个重要组成部分,它

历史悠久,源远流长.在漫长的历史过程中,中国人民非常重视养生

益寿,并在生活实践中积累了丰富的经验,创立了既有系统理论、多

种流派、多种方法,又有民族特色的中医养生保健学,为中国人民的

保健事业和中华民族的繁衍昌盛作出了杰出的贡献.
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   一、概念

             养生保健：根据生命发展的规律，采取能够保养身体，减少疾病，增

进健康，延年益寿的手段，所进行的保健活动。

              最早见于《庄子》内篇，认为养生保健是通过养精神、调饮食、练形体、慎房事、

适寒温等各种方法去实现的，是一种综合性的强身益寿活动。  

             中医养生保健学：是指在中医理论的指导下，探索和研究人类生命生

长发育、寿夭衰老的成因、机制、规律；阐明如何颐养身心、增强体质、

防治疾病，以达到更好的生存状态、延年益寿的理论和方法的实用性学科

。

            自古以来，人们把养生保健的理论和方法

      叫做“养生之道”=“养生保健学”。
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二、目的和意义
Ø 目的：

              长寿（社会＋医学＋个人）。继承祖国医药学遗产，发展独具特色的

预防保健科学，以便更好地为人类保健事业服务。

Ø 学习的方法 ：整体观念 、理论联系实践。

Ø 学习的要求 ：要学以致用，身体力行，指导自己的和他人的养生保健实践活动

。 

Ø 意义：

　　　  适应当前疾病谱和医学模式的改变

　　　  符合医卫服务重心前移的要求

　　     为社会和谐持续健康发展提供保障
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三、基本特征

                中医养生保健学是从实践经验中总结出来的科学， 它涉及到现代科学中预防医学、心

理医学、行为科学、医学保健、天文气象学、地理医学、社会医学等多学科领域。

             特征：

                   1）独特的理论体系：人与自然环境与社会环境的协调  

                   2）和谐适度的宗旨 ：遵循自然及生命过程的变化规律 

                   3）综合、辨证的调摄 ：综合调养，因人而异

                   4）适应范围广泛 ：不同的人群，个人的一生 
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   形神共养，协调阴阳、

   顺应自然、饮食调养、

   谨慎起居、和调脏腑、

   通畅经络、节欲保精、

   益气调息、动静适宜 
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四、基本方法
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      1）各自的目标：       

             中医养生保健学的基本思想：强身防病，强调正气作用，防微杜渐治未病。

             当代医学模式已由生物医学模式演变为“生物、心理、社会医学模式”，主要任务是控制和降低慢性病

的发病率。其特征是从治疗扩大到预防，从生理扩大到心理，从个体扩大到群体，从医院扩大到社会。

     2）相同点：

               中医养生保健学的思维方式与现代科学发展的思维方法是一致的，中医养生保健学将

在今后人类防病保健事业中占有重要地位。

               特别是现在随着人们生活水平的提高，对健康也提出了更高的要求，养生保健日益显得重要

起来。 
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五、中医养生保健学与现代医学关系
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        中医养生保健学的形成和发展经历了漫长的岁月，历代养生家、医家和广大劳动人民通过长期的

防病保健的实践，不断丰富和发展了摄生保健的内容，逐步形成了一套较为完整的理论体系和系统的养

生方法，对中华民族的繁衍生息做出了卓越贡献，并在世界范围内产生了深刻的影响。

     （一）、上古时期（萌芽）---源流：养生保健原始思想的萌芽

              1）人类先祖已经注意到改善居住和衣着条件

              2）火种的发现（饮食卫生）

                     “炮生为熟，令人无腹疾”；“灸、熨”

              3）劳动促进上古时期人类社会进步 

                         人与自然的关系

                         生命规律

                        支配、改造自然界

                        增长了智慧，强壮了身体，延长了寿命 
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（二）、先秦时期：中医养生保健学理论体系的建立奠定了基础 

              由于金属工具的运用及生产技术的提高，人们对生活的需求也在提高，提出了有关养

生保健思想观点。

  1）先秦养生保健思想 

     （1）《周易》：“变易观”. 祖先生活及生产斗争实践的产物, 是对自然界发生、发展、

               变化规律的总结。

     （2）道家养生思想 ：代表人物：老、庄 子。“清静无为”、“顺应自然”、“贵柔” 、
               “返朴归真”、“形神兼养 ”。

     （3）管子的养生保健思想 ：存精以养生，起居有时、节制饮食、适应四时 ，精神

              调养 。

    （4）儒家养生保健思想 ：精神调摄、身体护养 、饮食卫生 。

    （5）先秦杂家养生保健思想 ：《吕氏春秋》。毕数之务，在乎去害 、趋利避害，顺

              应自然 、动形以达郁 。

    （6）先秦杂家的养生思想，融合了道、儒、墨、法诸家之长，参以己见，故有其独

              特之处。
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2）先秦时期的养生保健实践：

     （1）提倡讲究个人卫生：出现洗脸、洗手、洗脚等习惯。 

     （2）注意饮食调养 ：创造了“食治学” 、注意五味调和。 

     （3）导引健身：呼吸、动形和自我按摩融为一体的传统健身术。   

     （4）敬老养老：礼记:“孝子之养老也，乐其心，不违其志；

          乐其耳目，安其寝处，以其伙食忠养之” 。 

     （5）优生优育与胎教：同性不结亲、成年而婚配；有身孕，目不

          视恶色，耳不听淫声，口不出傲言。 

     （6）环境卫生： “陶窦”（下水沟）、“井匽”（厕所）。   

     （7）药物养生：《山海经》中收集了延年益寿的药物。

太岁:肉灵芝: “视肉、聚肉、肉芝”，描述它“食之尽，寻复更生”。

        “久食，轻身不老，延年神仙”。
          是介于原生物与真菌之间的粘细菌，生活于土壤中，

     生命力极强。  

第二节：中医养生保健学发展简史
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      3）《内经》奠定了养生保健学理论基础：

            《内经》则是集先秦诸子理论及医药学实践之大成，为中医养生保健学的形成奠定了理论基础

。

             （1）对生命起源的认识：“天地合气，命之曰人”：认为自然界的阴阳精气是生命

                       之源。

             （2）天人相应，顺应自然 ：“春夏养阳，秋冬养阴” 、“虚邪贼风，避之有时” 。

             （3）对生命规律的阐述：生、长、壮、老、已的生命规律有精妙的观察和科学的

                       概括。

             （4）对衰老的认识：情志、起居、饮食，纵欲、过劳等一方面调节失当，是导致

                       早衰的重要原因。初步建立了抗老防衰及老年病防治的理论基础

             （5）明确提出养生保健原则和方法：

                        原则：调和阴阳，濡养脏腑、疏通气血、形神兼养、顺应自然；“治未病”。

                     方法：调情志、慎起居、适寒温、和五味、节房事、导引按跷、针灸

。
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4）先秦对中医养生保健学理论建立指导意义

          先秦时期是我国从原始时代进入文明时代的重要转折时期。在这一时期里：

            （1）生产的发展、社会的进步--认识自然，认识生命。

            （2）长期的医疗实践--积累经验。

            （3）先秦诸子的“百家争鸣”--建立理论体系.

            （4）《内经》--系统总结和结晶，为建立理论体系。

             集先秦诸子之说，参以大量医疗实践，形成了中医理论体系，为中医养生

保健学奠定了坚实的理论基础，做出了极其重要的贡献。
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（三）汉唐时期：丝绸之路 、焚书坑儒解除、三教归一充实和发展了中医养生

保健学的内容。

1）养生保健理论和实践的发展：

      （1）张仲景的养生保健思想：

                养慎：注意四时变化，外避虚邪贼风。

                调和五味：“饮食滋味以养于身，若得宜则益体，害则成疾，以此致危”。
                提倡导引：养生保健思想体现了防治结合、预防为主的原则。 

     （2）华佗的养生保健思想：

                “五禽戏(虎、鹰、熊、狼、鸟)”：促进了导引健身的发展。 

     （3）王充的先天禀赋说：

               禀气的厚薄决定寿命长短

               提倡少生少育 

               优生与长寿联系起来探讨，是很有见地的，大大丰富了养生学的内容。
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       （4）《神农本草经》思想：

                   提倡以药物进行养生保健。 

       （5）方士之术利弊：

                  社会上方士盛行，炼丹术、服石法、神仙术以至房中术等。

                  促进了方士对炼丹、服石、导引等养生保健方法的探索。

                  魏伯阳：总结前人经验，阐述了炼丹理论和气功的理论和方法。

2）道家学说与道教养生保健术：

               道家：老子，将阴阳、儒、墨、法等各家思想批判地吸收进来，养生之术很多，多是将

古代所流行的养生之术，皆吸取进来，加以发挥。代表人物：葛洪、陶弘景：《养性延命

原》，为现存最早的一部养生学专著。

              道教：所行养生之术，如外丹、内丹、服气、胎息、吐纳、服饵、辟谷、存思、导引、行蹻、动功等等

3）佛家养生思想的传入：

             “彻悟成佛” 、《易筋经》、戒律等充实了养生学中“养神”、“固精、“节欲” 。代表作：

孙思邈 《千金要方》。
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4）道、儒、佛、医思想的汇通：

      （1）汉唐时期，道、儒、佛思想盛行，三家之说影响着当时整个社会。

      （2）孙思邈精通道，佛之学，广集医、道、儒、佛诸家养生之说。

               《千金要方》在我国养生发展史上，具有承前启后的作用。    

                      ① 继承和发展“治未病” 思想

                      ② 奠定了我国食养学的基础 

                      ③ 强调房中补益 

                      ④ 重视妇幼保健 

                      ⑤ 融道、佛、儒、医于一体，收集、整理、推广养生功法。
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（3）陈直《寿亲养老新书》

              自身有病自身知，

              身病还将心自医。

               心境静时身亦静，

               心生还是病生时。
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