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［摘要］ 中国式健康生活方式的概念不等同于养生，而是包括养生并以科学养生为其特色。从中国式健康
生活方式的角度阐释中医科学养生的理念，具体的基本原则有正气存内、邪不可干，不拘一格、因人施养，
天人相应、顺应四时，动静有时、形神共养。中医科学养生的先进理念、行之有效的方法、广泛的民众基础
及高度的社会认同是推动中国式健康生活方式的源泉和动力。
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我们提出“中国式健康生活方式”的概念，是
以中国传统文化为指导，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
的总和。中国式健康生活方式的内容具体包括饮食
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。养生是指根据人体生
命过程的活动规律所进行的一切物质与精神的身心

护养活动。 “养生”一词最早出现于道家的 《庄
子·内篇》，原指道家通过各种方法达到延年益寿的
一种医事活动。中国式健康生活方式与养生密切相
关，却又有所区别。中国式健康生活方式的概念突
出其生活化、习惯化的特点，强调其应成为人们生
活中不可或缺的一部分，不是一种隆重的医事活动。
同时中国式健康生活方式的目标是健康，世界卫生

组织将健康定义为身体、精神和社会交往都处于良
好状态，而养生仅限于身心的护养活动。基于此，
中国式健康生活方式不完全等同于养生，而是包括

养生并以科学养生为其特色。本文拟从中医科学养
生原则的角度阐述和理解中国式健康生活方式。

1 正气存内，邪不可干

《素问·刺法论》曰: “正气存内，邪不可
干。”中医学将机体的正常机能活动和抗病能力称
为正气，一切致病因素称为邪气，显然正气与邪气

是一对此消彼长的矛盾。正气充实，邪气不能侵袭

机体引发疾患; 若正气虚弱，助长邪气，则正邪力

量悬殊引发疾患。《素问·评热病论》曰: “邪之
所凑，其气必虚”，《灵枢·口问》曰: “故邪之所
在，皆为不足”，《灵枢·百病始生》亦曰: “风雨
寒热，不得虚，邪不能独伤人” “此必因虚邪之
风，与其身形，两虚相得，乃客其形”，均反映出
要时时、事事重视扶助正气方可保证机体健康无疾。
要作到邪不可干，那么正气如何内存? 首先是

要注意饮食有节、起居有常。在饮食方面要注意三
餐时间合理、食量适中、五味调和、温度适宜，切
忌偏嗜，并且要根据四时变化而调整。“四季脾旺
不受邪”，提示脾胃与疾病发生的关系密切。脾胃
为后天之本、气血生化之源，若饮食不节可导致脾
胃不和遂生诸病。现代医学研究也认为，限制小鼠
饮食中热量的摄入，可引起能量消耗和储存的重新

分配，引起长寿相关因子的变化，进而有助于延缓

衰老、延长寿命［1］。在临床研究中亦发现，喂养
不当易导致小儿出现脾胃虚弱，患儿细胞免疫指标

检测显示总 T淋巴细胞、辅助性 T细胞、抑制性 T
细胞均低于正常值，提示脾胃虚弱可引起机体免疫

功能的下降［2］。在起居方面要顺应四时变化来安
排规律的作息时间，培养良好的起居习惯。人和动
物模型的昼夜节律失调研究结果显示，免疫炎性细

胞因子如肿瘤坏死因子 α、巨噬细胞炎性蛋白 2 等
均出现上调，可能是昼夜节律的破坏导致系统之间

的协调失衡所致，进而增加机体对糖尿病、肥胖、
癌症等各种疾病的易感性［3 － 5］。其次是要锻炼形
魄。锻炼可促使经脉通利，血液畅行，从而防病祛

·6611· 中医杂志 2018 年 7 月第 59 卷第 13 期 Journal of Traditional Chinese Medicine，2018，Vol． 59，No． 13



病。现代研究证实，锻炼可改变机体的固有免疫和
适应性免疫功能，进而使疾病的易感性下降，同时

锻炼也可以产生抗炎效应，降低慢性炎症性疾病的

发生率［6］。再次是要和情志、养心神。精神状态
也决定了正气的强弱，若情志活动超出人体所能承

受的范围，即“七情太过”，则会转为邪气，成为
人体的致病因素，故明代张景岳强调 “气之在人，
和则为正气，不和则为邪气”。现代实验研究也发
现，愤怒可引起大鼠神经内分泌免疫系统发生变

化，如脑组织和血清去甲肾上腺素升高、5-羟色胺
降低、血清皮质酮水平升高，以及大鼠空间学习记
忆能力下降等一系列神经内分泌紊乱和免疫功能的

抑制，进而加快衰老的进程［7］。
总之，“正气存内，邪不可干”，就是通过饮

食有节、起居有常、锻炼形魄、和情志、养心神等
全方位扶助正气，增强抗病能力，不给外邪可乘之

机，达到“虚邪贼风，避之有时”，以维持机体的
健康状态。

2 不拘一格，因人施养

2. 1 因体质施养
《灵枢·寿夭刚柔》曰: “人之生也，有刚有柔，
有弱有强，有短有长，有阴有阳”，说明人体体质具
有不同特性，而这些差异正是采取不同养生方法的

出发点。《素问·调经论》曰: “阴阳匀平，……命
曰平人”; 又《素问·生气通天论》曰: “阴平阳秘，
精神乃治”，意即阴阳处于动态的消长变化之中，正
常体质会出现偏阴、偏阳的状态，因此，人体的正
常体质可分为阴阳平和质、偏阴质、偏阳质三种基
础类型。阴阳平和体质的人“九候若一”，不易外
感邪气，则不易生病［8］，此类人的养生关键就是维

持平和体质、保持健康。偏阴体质的人 “阳气少，
阴气多，故身寒如从水中出”，此类人的养生重点就
是补阳，要加强锻炼以 “动则生阳”，并注意 “避
寒就温”，也可用药调养以达补阳祛寒、温养肝肾的
目的。已有临床观察证实，长期小剂量服用温补肾
阳的金匮肾气丸可明显纠正老年人的阳虚体质［9］。
偏阳体质的人“其形瘦者，内火易动”，此类人的
养生关键就是滋阴降火。临床研究发现，采用滋补
肾阴的六味地黄丸对阴虚体质进行干预，可以改善

阴虚体质者的相关症状，并促进身体健康［10］。
2. 2 因年龄施养
《灵枢·天年》曰: “人生十岁，五脏始定，血
气已通，其气在下，故好走; ……五十岁，肝气始
衰，肝叶始薄，胆汁始灭，目始不明; ……九十岁，

肾气焦，四脏经脉空虚; 百岁，五脏皆虚，神气皆

去，形骸独居而终矣”，以十岁为一阶段，详细论述
了人体各阶段所具有的不同生理特点。后有金元时
期刘完素在《素问病机气宜保命集·原道论》中依
据少年、中年、老年、耄年生理特点的不同，分别
提出养、治、保、延各有侧重的摄生思想。又有清
代曹廷栋在《老老恒言》中强调老年人有脾胃衰弱
的特点，并制各种营养粥用于养生以延缓衰老。由
此可见，中医科学养生不能模式制，而是必须依据

不同的年龄阶段去选择不同的科学养生方法。
2. 3 因性别施养
《素问·上古天真论》分别以女子每七岁、男
子每八岁为一阶段解读男女两性在各阶段的生理特

点和差别; 《灵枢·五音五味》中提出 “今妇人之
生，有余于气，不足于血，以其数脱血也”，即认
为女性有气盛血虚的特点; 明代宋林皋在 《宋氏
妇科秘书》中指出 “男子以精为本，女人以血为
原”，均概括出男性、女性生理特点的不同，养生
应据此施以相应的方法。

3 天人相应，顺应四时

《灵枢·岁露》曰: “人与天地相参也，与日
月相应也”; 《素问·保命全形论》亦曰: “人以天
地之气生，四时之法成”，由此概括为 “天人相
应”的中医学论点。 “天”代表自然界， “相应”
是指自然的变化会引起机体做出相应的反应。《素
问·四气调神大论》又云: “阴阳四时者，万物之
始终也，死生之本也，逆之则灾害生，从之则疴疾

不起”，意即要调节人体生命节律以适应天地阴阳
的消长和自然四时的变化，如此方能达到 “天人
合一”，与自然相违背，则 “逆者亡”。天人相应，
所以居住环境的骤变会出现 “水土不服”; 天人相
应，所以机体的体温、血压、心率、摄食、睡眠、
代谢、激素等生理活动均有昼夜节律的变化。
《灵枢·本神论》曰: “故智者之养生也，必
顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚

柔”，高度概括出中医四时养生的精髓就是建立在
人与自然相应的基础之上。 《素问·四气调神大
论》云: “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，早卧早起，
与鸡俱兴”“冬三月，早卧晚起，必待日光”，“夫
四时阴阳者，万物之根本也，所以圣人春夏养阳，

秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之门，

逆其根，则伐其本，坏其真矣”; 《灵枢·顺气一
日分为四时》又云: “以一日分四时，朝则为春，
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日中为夏，日入为秋，夜半为冬”，可知四时有一
日四时和一年四时之分，要按照四时节律的变化来

安排饮食、起居、锻炼等活动。目前已有大量实验
研究证实，机体有生物钟，可通过控制机体昼夜节

律来调节生理活动，使其不断地与外部环境相适

应，一旦昼夜节律与外界不同步，则会影响机体健

康［11］，同时昼夜节律的紊乱还可能引起精神方面

的疾患［12］。可见，遵循 “天人相应，顺应四时”
不失为科学养生的重要法则。

4 动静有时，形神共养

《素问·上古天真论》曰: “上古之人，……
能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”，指出
形与神是生命活动过程中关乎健康的两个重要方

面，要形神共养，方能健康长寿。张景岳在 《类
经》中提出， “无形则神不可活，无神则形无以
生”，强调形体可以影响精神，精神也可以反过来
影响形体，即精神的变化可以引起形体上的生理改

变，而形体的改变也会对精神产生影响。《素问·
痹论》曰: “阴气者，静则神藏，燥则消亡”; 《养
性延命录》曰: “闲心劳形，养生之方也”，均指
出静以养神，动以养形，动静结合，形神合一，如

此方可百病不生。现代动物实验研究亦发现，与单
纯的“形养”及 “神养”相比较， “形神共养”
SD大鼠水迷宫实验的潜伏期显著变短，微管相关
蛋白 2 的表达水平显著增高，树突棘密度明显上
调，说明“形神共养”可以更好地促进正常成年
大鼠的认知功能［13］，为 “形神共养”养生理念奠
定了坚实的实验基础。
《素问·上古天真论》曰: “法于阴阳，和于
术数”，其中“阴阳”是对立统一的两个方面，世
界万物的纲领，事物产生、变化、消亡的根源，其
代表天道，“术数”则是了解和实践阴阳之道与沟
通天人的一切方法［14］。生命本于阴阳，中医养生
就是通过各种 “术数”调节阴阳的平衡以达到健
康长寿的目标，故 “法于阴阳，和于术数”应是
中医科学养生原则的总概括。
综上所述，正气存内、邪不可干，不拘一格、

因人施养，天人相应、顺应四时，动静有时、形神
共养，是中医科学养生的四大基本原则，也是中国

式健康生活方式的基本原则。目前关于养生存在不
少误区和乱象，比如重视养体而不重视养神，过分

依赖外力而不注重自身正气内存，人云亦云而忽视

个体差异的养生模式，忽视顺应自然等。出现这一
现象大抵是重术轻道的结果。中医科学养生的先进

理念、行之有效的方法、广泛的民众基础及高度的
社会认同是推动中国式健康生活方式的源泉和动

力，所以相关部门和学者要重视中医科学养生原

则、理念、方法的普及和推广，广大民众要树立学
习中医科学养生原则的意识，正确理解和掌握其理

念和方法，将养生精髓灵活应用于日常生活中，从

而避免走入误区，真正达到科学养生的目的。
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