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科学养生　维护健康
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［摘　要］　结合对中医养生的深刻认识，分析了中医养生理论与实践的优势和特色、中医养生与其他养生的区别及导致养生

领域混乱的原因。认为中医古籍中养生内容可分为三大类，中医养生的基本原则有四个方面，提出构建适合自身特点的养生

保健模式是提高养生质量的关键，中医养生的先进理念、行之有效的方法与广泛的民众基础和高度社会认同是传承发展中医

养生理论与实践的动力。

［关键词］　养生；中医养生；养生模式

　　养生是中华民族的特有概念，中医养生指遵循
生命发生发展规律，以中医理论为指导，采取各种方
法保养机体，促进身心健康，达到提高生活质量、预
防疾病、延年益寿的目的。
几千年来，中医学积累了丰富的养生知识与经

验。《黄帝内经》全书的１６２篇中，有３３篇论及养
生，如《素问·上古天真论》说“上古之人，其知道者，

法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作
劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”［１］，

强调了顺应自然及饮食、起居、情志调养对保健延年
的作用。
进入新世纪，随着医学模式转变与人类回归自

然和崇尚天然潮流的兴起，医学朝向健康的观念越
来越深入人心，全球性卫生工作的战略重心由治疗
疾病向提高健康素质、减少疾病发生转移。因此，中
医养生的优势更加凸显。

《黄帝内经》提出的“治未病”这一原创理念，以
及由此不断丰富发展的中医养生理论与实践，体现
了中华文明动静结合的哲学思维、人与自然和谐的
整体理念、个体化形神统一的调养方式以及丰富多
样的保健方法和技术，越来越受到世界的瞩目。中
医养生不仅在维护中华民族的繁衍昌盛已经发挥并

将继续发挥着重要作用，也为实现卫生工作战略“重
点前移”提供思维创新源泉。因此，深入挖掘研究中
医养生宝贵财富，构建中医养生理论体系，丰富和弘
扬中医养生理论，既是我们当前的重要任务，也是服
务于民众健康的迫切需求。

生、长、壮、老、已是人类不可抗拒的自然规律。

如何在有限的生命中，减少疾病发生、延长寿命，这
不是仅靠医学能够解决的问题。历史上，除医家之
外，道家、佛家、儒家、方士以及其他不同阶层的人
群，都会在“养生”名下，探索并实践各自的方法，以
达到不同的目的。既有强身健体、减少疾病、延年益
寿的期望，也有长生不老、羽化登仙的追求，甚至也
有借养生为名，宣淫敛财、施行邪术的恶劣行径。然
而，真正形成系统理论，并有大量专著存世，主要是
中医养生与道家养生。这两种养生理论的根本区别
在于，中医养生追求的健康长寿，而道家养生追求的
不死成仙。两种不同的目标，成就了各自不同的养
生理念与方法。

近年来，中医养生得到社会的广泛关注，各种食
疗、药膳、气功等方面的书籍大量出现，良莠毕集。

其中不乏优秀著作，但也存在着中医养生与道家养
生混淆，偏离中医理论指导的求新求异方法，甚至把
不属于中医知识的文献，也冠以中医养生的名义，把
中医养生神化、庸俗化。这些学术混乱的现象，影响
了中医养生理论这一宝贵资源作用的发挥。特别是
当某些养生宣传出现偏差或问题时，把责任归罪于
中医，严重损害了中医的形象和声誉。

中医学是植根于中华文化土壤中的医学科学，

是中华优秀文化传承的重要载体，它既有自然科学
的内涵，也有丰厚的人文科学底蕴。中医学在形成
发展过程中，深受中国古代儒、释、道等诸家文化的
影响。医学史上，有许多著名的跨文化学者，对中医
学的发展起到积极的推动作用，亦道亦医者如葛洪、

亦僧亦医者如鉴真、亦儒亦医者如陈修园等，不胜枚
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举。中医学不断从儒、释、道中学中吸取精华，丰富
自身理论，儒、释、道中有些养生内容已成为中医养
生理论的重要组成部分。
中医养生学是“研究中国传统保健理论与方法

和应用的中医学科”，养生指“根据中医理论，运用调
神、导引、四时调摄、食养、药养等方法的中国传统保
健方法”［２］。中医养生理论与实践，主张调动人体的
自身功能，对内杜绝内伤疾病形成原因，对外防范外
邪入侵，有效地实现医疗卫生战略重心前移的目
标［３］。把握中医养生的科学内涵，从理论上对中医
养生的概念、方法、内容进行系统整理研究，为科学
构建中医养生理论体系奠定坚实的基础。
通过全面整理研究历代中医古籍养生内容，中

医养生可概括为三类。一是日常养生，包括趋安避
险、顺应四时、饮食有节、起居有常、精神恬惔、小劳
无极、养老哺幼等七方面；二是食养药养；三是吐纳
导引，包括各种吐纳行气、导引按摩等内容。这三类
构成了中医养生理论的基本框架［４］。
中医养生的基本原则，一是天人合一、顺应自

然，二是动静结合、协调平衡，三是形神统一、身心共
养，四是修身养德、仁者寿［５］。基于以上原则，构建
适合自身特点的养生保健模式，运用丰富的中医养
生方法和技术，从而使“苛疾不起”，提高生活质量，
使人们能在健康自然的状态下尽终其天年，使不同
个体达到其最长的自然寿命。
构建适合自身特点的养生保健模式是提高养生

质量的关键，坚持中医理论指导，实现个体化的起居
规律、饮食调节、情志调畅、适应能力提高、动静结合
与形神共养的生活方式以及中医药辨证调理等方法

的有机结合，实现不得病、少得病、晚得病、延年益寿
的目的。
中医养生理论与实践是中华民族的伟大创造，

是独具我国民族特色的优势领域。先进的理念与行
之有效的方法，广泛的民众基础和高度社会认同是
传承发展中医养生理论和实践的动力。传播中医养
生知识，不可背离科学而将其神化，也不应忽视中医
理论指导而使其庸俗化，更不能片面强调文化理念
而忽视中医科学内涵。坚持中医主体发展，深入挖
掘、不断丰富养生理论，锐意传承创新其方法与技
术，弘扬其精华，致力在服务人类健康中发挥更大
作用。
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第十五届全国中医肝胆病学术会议暨国家中医药管理局

专科专病协作组（肝病组、传染病组）会议征文通知
由中华中医药学会内科肝胆病学术委员会主办，国家中医药管理局专科专病协作组（肝病组、传染病组）和山东省

中医学会协办，山东中医药大学第一附属医院承办的“第十五届全国中医肝胆病学术会议暨国家中医药管理局专科专
病协作组（肝病组、传染病组）会议”定于２０１２年５月１７日－５月２１日在济南召开。会议将邀请我国肝病学界著名专
家学者做专题报告，交流中医、中西医结合防治病毒性肝炎及其他肝胆疾病的基础理论、临床治疗经验和最新进展，研
讨全国肝病名老中医临证经验和学术思想。现将有关事项通知如下。

１．征文内容：①中医、中西医结合防治病毒性肝炎临床经验总结和理论探讨；②病毒性肝炎基础与实验研究；③肝
病中医指南与标准研究探讨；④脂肪性肝病中医诊疗经验与思路；⑤自身免疫性肝病中医诊疗经验与思路；⑥原发性
肝癌中医诊疗经验与思路。⑦名老中医薪火传承经验。⑧中医肝病教学经验。２．征文要求：论文必须未公开发表，字
数不超过３　０００字，摘要不超过３００字，注明作者姓名、工作单位、通讯地址、邮编及第一作者的电子邮箱及联系电话。

论文格式为 Ｗｏｒｄ文本，标题黑体３号字，内容宋体５号字。稿件直接发至邮箱：ｔｙｍ１２２４＠１２６．ｃｏｍ 或ｌｉｘｉｕｈｕｉ＠
ｓｏｈｕ．ｃｏｍ。３．截稿日期：２０１２年４月１０日。优秀论文将推荐至国家级专业学术期刊发表。参会者授予国家Ｉ类继续
教育学分。４．会议地址：济南。５．会议时间：２０１２年５月１６日全天报到，会议不安排接站。６．会务费：８００元／人，会议
统一安排食宿，费用自理。７．联系人：李秀惠，尹常健，田一梅。８．联系方式：电话：０１０－８３９９７０４０，０１０－６３２９６４９１，

１３１４１０６４９３２（田一梅），１３７９３１８８０６５（尹常健）；Ｅ－ｍａｉｌ：ｔｙｍ１２２４＠１２６．ｃｏｍ、ｌｉｘｉｕｈｕｉ＠ｓｏｈｕ．ｃｏｍ；传真：０１０－
６３２９６４９１。
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