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［摘要］ 融合传统医学、宗教哲学等中国传统文化关于健康观点的精华，以科学养生为特色，综合以健康
为目的的各种健康生活活动方式，提出 “中国式健康生活方式”概念。通过解析古籍中关于健康的阐述，
引证其中关于身体、心理和精神、社会交往等方面的健康理念，形成具有丰富内容和鲜明特点的中国式健康
生活方式。
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健康是人类全面发展的必然要求，而现代社会

民众的身体健康正在随着生活方式的改变发生着变

化，健康问题已经成为大众、学者、政府一致关注
的热点话题。健康生活方式的定义为个体依据其生
活环境所采取的与健康相关的行为集合模式［1］。
详言之，健康生活方式就是在一定社会条件下和一

定价值观指导下，人们以预防疾病、促进健康为目
的所采取的行为方式。健康生活方式始于自愿，是
一个长期的行为方式，即应是很生活化的事情，成

为日常生活的一部分。
我们依据国情提出 “中国式健康生活方式”

概念，具体是以我国传统文化为指导，以科学养生

为特色，以预防疾病、增进健康为目的的各种健康
生活活动形式。《“健康中国 2030”规划纲要》提
出健康中国建设，其中指导思想明确指出: “把健
康摆在优先发展的战略地位，立足国情，将促进健

康的理念融入公共政策制定实施的全过程，加快形

成有利于健康的生活方式、生态环境和经济社会发
展模式，实现健康与经济社会良性协调发展”。据
此指导思想，应该积极倡导以科学养生为特色的

“中国式健康生活方式”。

1 中国式健康生活方式的历史渊源

中国式健康生活方式的理念根植于中国传统文

化，广泛汲取传统医学、宗教哲学包括诸子百家等
健康方面观点的精华，形成具有中国特色的健康生

活方式。世界卫生组织将健康定义为一个人不仅是
没有疾病，而是身体、精神和社会交往方面都处于
好的状态［2］，所以剖析中国传统文化关于健康生

活方式的观点应从身体、心理和精神、社会交往等
几个方面进行。
1. 1 传统中医学健康生活方式
1. 1. 1 身体方面 1 ) 饮食。 《黄帝内经》云:
“饮食有节”; “人以水谷为本，故人绝水谷则死”;
“谷不入，半日则气衰，一日则气少矣”; “饮食自
倍，肠胃乃伤”; “食饮者，热无灼灼，寒无沧
沧”，均提出饮食要饥饱适宜、温凉适中。后元代
忽思慧所著《饮膳正要》中提到，“一日之忌，暮
勿饱食”; “春气温，宜食麦以凉之，夏气热，宜
食菽以寒之，秋气燥，宜食麻以润其燥，禁寒饮，

冬气寒，宜食黍，以热性治其寒”。明代医家万全
《养生四要》言: “饮食多少，当有分数”; “凡有
喜食之物，不可纵口，常念病从口入，惕然自

省”; “三餐之外，不多食也”。李时珍亦在 《本草
纲目》中指出，“酒少饮则和血行气，痛饮则伤神
耗血”。以上论述均是对 “饮食有节”进行的补充
说明，明确饮酒要少量、晚餐要少、三餐之外不要
再摄入更多的食物、切忌偏嗜，并且要根据四时变
化而调食。2) 起居。 《黄帝内经》云: “起居有
常”，建议“春三月，夜卧早起，广步于庭”; “夏
三月，夜卧早起，无厌于日”; “秋三月，早卧早
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起，与鸡俱兴”; “冬三月，早卧晚起，必待日
光”。同时还应 “顺四时而适寒暑”，意即要合理
安排作息以符合生理规律，调节起居以顺应四时变

化，提高机体对自然环境的适应能力。3 ) 锻炼。
《素问·上古天真论》云: “不妄作劳”; 《素问·
宣明五气》云: “久视伤血，久卧伤气，久立伤
骨，久坐伤肉”，认为过劳过逸均对人体不利，将
削弱机体抗病能力，提出应量力而行、劳逸结合的
观点。南北朝陶弘景《养性延命录》曰: “户枢不
蠹，流水不腐，形体也然”; “人身常摇动，则谷
气消，血脉流通，病不生，譬犹户枢不朽是也”，
同样指出人体需要适当的锻炼方能够促使血液畅行

以达强身健体之目的。4 ) 针灸、按摩、药物等保
健。《素问·四气调神论》曰: “圣人不治已病治
未病，不治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后
药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸

锥，不亦晚乎!”强调要预先采取措施，增强机体
的抵抗力以防止疾病的发生。明代徐春甫所著
《古今医统大全·摄生要义》曰: “按摩者，开关
利气之道，自外而达内者也，故医家行之，以佐宣

通; 而摄生者，贵之以泄壅滞”，可见针灸按摩可
以通过通利关节达到健体的目的。清代医家陈士铎
《石室秘录》记载，春服迎春汤、夏服养夏汤、秋
服润秋汤、冬服温冬饮，提出通过四时服药以预防
疾病的观点［3］。
1. 1. 2 心理和精神方面 《素问·上古天真论》
曰: “恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从
来”，即思想安宁清静，精神才能充沛可抵御病邪
的侵袭，提出了恬淡虚无的健康长寿观。《素问·
生气通天论》曰: “清静则肉腠闭拒，虽有大风苛
毒，弗之能害”，指出人在平静的状态下皮肤的腠理
闭合，即使有外邪来，也无法入侵人体。《灵枢·本
神》亦云: “和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔”，
论述了良好稳定的情绪、涵养对健康的积极作用。
唐代著名医家孙思邈在 《备急千金要方》中也提
出，“夫养性者，欲所习以成性，性自为善，不习
无不利也，性既自善，内外百病皆悉不生，祸乱灾

害亦无由作，此养性之大经也”，意即养生最好的
途径是修身养性。反之经常犹豫、悲哀、焦虑不
安，会严重影响人体各脏腑，引起功能紊乱。《素
问·阴阳应象大论》指出 “怒伤肝” “喜伤心”
“思伤脾”“忧伤肺”“恐伤肾”，孙思邈在 《孙真
人养生铭》中也注意到 “怒甚偏伤气，思多太损
神”。

1. 2 哲学宗教的健康生活方式
哲学领域中关于健康生活方式的观点多集中在

诸子百家，宗教领域中涉及健康生活方式的观点则

多集中于道教。道教区别于道家，道家是指先秦时
期老子、庄子关于“道”学说为中心的学术派别，
道教则是在东汉才形成的民间宗教流派。道教中提
出有影响力健康观点的道士，如陶弘景、孙思邈
等，均又是医药学家，本文将他们的观点纳入到了

传统中医健康生活方式中。
1. 2. 1 身体方面 1 ) 饮食。儒家代表人物孔子
的饮食观是“君子食无求饱”，且 “食不厌精，脍
不厌细; 食饐而餲，鱼馁而肉败，不食; 色恶，不

食; 臭恶，不食; 失饪，不食; 不时，不食; 割不

正，不食; 不得其酱，不食; 肉虽多，不使胜食

气; 唯酒无量，不及乱; 沽酒市脯，不食; 不撤姜

食，不多食”。不仅提出饮食要适量，而且也较全
面地考虑到食物的精致、色、味、烹饪、当季性、
佐料等方面。熔诸子百家学说为一炉的杂家代表作
《吕氏春秋》曰: “大甘、大酸、大苦、大辛、大
咸，五者充形则生害矣”，指出饮食味道要适中，
不能过度的酸、甜、苦、辣、咸。2 ) 起居。唐代
道士司马承祯在《天隐子·安处》中提出，“南向
而坐，东首而寝，阴阳适中，明暗相半。屋无高，
高则阳胜而明多，屋无卑，卑则阴胜而暗多，明多

则伤魂，暗多则伤魄”，指出房屋环境应坐北朝
南、屋内阴阳适中、明暗各半，否则不利于身体健
康。3) 锻炼。《吕氏春秋》云: “形不动则精不
流，精不流则气郁”，指出锻炼可以促进精气流
畅，否则精气运转不畅，进而容易引起气郁。4 )
针灸、按摩、药补等保健。 《庄子外篇·刻意》
云: “吐故纳新，熊经鸟申，为寿而已。此道引之
士、养形之人，彭祖寿考者所好也”，意即道家指
出可以通过导引达到调身防病的目的。
1. 2. 2 心理和精神方面 道家 《庄子》主张 “安
时而处顺，哀乐不能入也，古者谓是帝之县解”;
道家 《养心说》则主张 “未事不可先迎，遇事不
可过忧，既事不可留住，听其自来，应以自然，任

其自去，忿愤恐惧，好乐忧患，皆得其正，此养心

之法也”，提示遇事不要产生过激情绪，要随遇而
安保持和谐的心态。西汉董仲舒亦指出: “能以中
和养其身者，其寿极命”，指要修身养性方能长
寿。杂家在《吕氏春秋》中提出 “故精神安乎形，
而年寿得长焉”，即精神安守于形体方能延年益寿。
1. 2. 3 社会交往方面 儒家孔子认为 “大德必得
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其寿”，意即良好的道德修养有助于健康长寿，而
道德高尚的人能遵守社会公德规范，遇事会克制不

良情绪，能共情思考和理解他人，利于人际关系的

和谐，进而精神得到舒展，身体功能保持在最佳状

态，从而促进健康。纵横家鬼谷子在 《本经阴符
七术》中提出“养德安神，调摄心态”，同样指出
人要注重道德修养，对建立积极的人生观有着指导

意义，道德修养良好的人方能心境平和，否则必将

生病。

2 中国式健康生活方式的内容和特点

2. 1 中国式健康生活方式的内容
中国式健康生活方式的内容就是饮食有节，起

居有常，锻炼形魄，辅以保健，和情志、养心神，
构建社会交往能力。其中饮食有节包括饮食的适中
原则 ( 时间、食量、温度、味道等) 、四时原则和
不食原则等几个方面; 起居有常包括环境适宜、起
居规律和顺应四时的原则; 锻炼形魄是通过吐纳导

引锻炼以养形魄; 辅以保健是根据体质、四时等需
要采取针灸、按摩、药物之类的保健措施; 和情
志、养心神是要修身养性; 构建社会交往能力则是
通过养德而获得良好的社会交往能力。
2. 2 中国式健康生活方式的特点
2. 2. 1 生活化 将中国式健康生活方式进行生活
化是社会经济发展的必然结果和人自我全面发展的

需要。随着现代文明的进程和国民收入的增长，更
新了人们的生活诉求，健康生活方式需要有机融入

生活中，使其成为生活的一个组成部分，也是一个

新生活的创造和社会文化的创建过程。
2. 2. 2 个体化 中国式健康生活方式是将人这个
个体作为认知对象，所以要在把握疾病与健康整体

要素差异的基础上制定因人而异的中国式健康生活

方式，要依据个体的年龄、性别、身体机能、心理
状况、地域、季节等方面的差异，将中国式健康生
活方式进行个体化。提倡个体化，不同的人要选择
不同的中国式健康生活方式，从而更好地达到健

康、延年、益寿的目的。
2. 2. 3 长期性 预防疾病、增进健康是人一生的
目标，所以中国式健康生活方式要贯穿整个人生。
《养性延命录》曰: “养生之道，不患于早，而患
于晚”，倡导和执行中国式健康生活方式应越早越

好，并应有效贯穿始终。
2. 2. 4 开放性 知识体系的形成不是一蹴而就，
也不是一劳永逸，需要不断更新和延伸扩展。中国
历史中关于健康生活方式的观点逐步形成了今天的

中国式健康生活方式的雏形。中国式健康生活方式
突破了传统文化中健康生活方式的模糊认识，也开

阔了中医养生的健康思维。当然中国式健康生活方
式是开放的，将来也会随着中国传统文化的发展而

发展。
总之，中国式健康生活方式汲取融合了传统医

学、宗教哲学中关于身体、精神和社会交往等方面
的观点、经验和生活智慧。中国式健康生活方式本
是来源于生活，也应再回归于生活，以达到其终极

目标———使人类健康而有尊严地生活，所以从某种
角度讲，中国式健康生活方式不仅是给生命以时

光，更是给时光以生命。

3 结语

随着经济社会的发展，健康已经成为国人生活

所追求的主要目标，而且健康中国建设已上升为国

家战略，但是距离全民健康还有很长的路要走。为
了加快全民健康的进程，培养国人的健康生活方式

极为重要。对此我们提出以下建议: 一是要提倡中
国式健康生活方式，在全社会范围内大力宣传和普

及，使中国式健康生活方式成为人人参与的社会活

动; 二是要积极推行以科学养生为特色的中国式健

康生活方式，在全民范围普及，中国式健康生活方

式要与实施全民健康生活方式行动、全民健康素养
促进行动、国民营养计划、全民健身计划、社会和
谐发展等进行有机结合，以提高国人的健康素质，

发挥中国式健康生活方式在健康中国建设方面的独

特作用和优势。
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