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试析中国传统养生的理论基础

贺仕刚
（南华大学 湖南 衡阳 421001）

【摘要】中国传统养生有着上千年的历史，在不断发展过程中融合了医学、自然科学、人体运动学等学科的诸多知识，集中华
民族数千年的养生文化于一身，它建立在丰富的理论体系和实践基础之上，为国人素质的提高和民族的繁荣昌盛做出了巨大的
贡献。 本文在简要概述中国传统养生的基础上，通过研究文献资料的方法介绍了中国传统养生的理论基础———即我国传统哲学
与中医学理论，最后有的放矢地给出了中国传统养生的基本原则与实施策略。 理论基础的研究可以加深国人对中国传统养生的
认识程度，中国传统养生基本原则的介绍可以指导国人更好地修身养性，希望本文可以为弘扬我国传统文化、增强世人体质提供
一些理论基础或有益的启示。
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生、老、病、死是人类的自然规律，但通过养生可以强身健
体、延年益寿。自古以来，在与恶劣的自然环境进行斗争的过程
中，我国劳动人民就非常重视养生，积极地在生活实践中摸索
养生经验和防病治病方法。 在不断摸索中，古人逐渐认识了人
类生命活动的自然规律，掌握了一些保健养生的方法，最终形
成了一套系统完善、行之有效的中国传统养生术。 中国传统养
生是中华文明的重要宝藏， 它与我国中医药学说相辅相成，彰
显了医学和养生学方面的中国特色。中国传统养生以中国传统
哲学与传统中医药学为理论基础，并在此基础上逐渐形成自己
的理论体系，如“阴阳协调学说”、“天人相应学说”、“形神相因
学说”等，这些理论知识是养生实践的指导方针。深入了解中国
传统养生的理论基础， 并在此基础上掌握一些养生原则与方
法，对于国民身体素质的提高和中华民族传统养生文化的传承
有着非常重要的现实意义。
一、中国传统养生概述
养生，又叫摄生，《道德经》有云：“善摄生者，无犯日月之

忌，毋失岁月之和”，意思就是说“善于保养生命的人，不违背日
月自然的规律，不违背岁月年龄的特点”，“保养生命”中的“保”
是护利御害，“养”是扶正祛邪，“保养”即指人们通过把握生命
和自然规律，自觉地将保健知识和养生技巧应用于生活实践中
去，以中国传统文化为基础，以调身、调息、调心的三调为总领，
以三调合一为练习准则，以疏通经络、调理脏腑、平衡阴阳、调
摄情绪为主要手段，以实现生命与自然的平衡和谐状态，达到
强身健体、延年益寿的目的，这个过程即是“养生”。
中国传统养生历史源远流长，内容包罗万象，与中国传统

文化、传统哲学、传统中医药学息息相关，且具备自身独特的理
论体系和实践方法。 养生的论述最早见于甲骨文，其上记载着
调理生活、保健防病的方法。 千百年来，经过各大医家、养生家
对养生经验、知识的不断丰富、补充和发展中逐渐形成中国传
统养生思想的雏形， 关于中国传统养生思想的发源众说纷纭，
概括来讲有《周易》、老庄、《黄帝内经》和《吕氏春秋》等 4 类理
论源头，但这不影响这些优秀典籍指引人们合理养生、科学调
摄，以实现延年益寿。
二、中国传统养生的理论基础
我国传统养生功法多种多样，不一而足，然而各类功法所

遵循的理论基础却是相同的，中国传统养生的理论基础大致有
以下几大理论学说，即“整体观学说”、“恒动学说”、“天人合一
理论”、“阴阳平衡理论”、“形神相因理论”和“气一元论”，详细
内容如下：

（一）整体观学说
我国传统中医药学说把人体看作一个以五脏六腑为核心，

通过经络联系起来的有机整体。 人体各个组成部分都有机联
系、不可分割，在功能上互相依赖互相协调，在病理上互相制约
互相影响，以维护内环境的和谐稳定。中医上有所谓的“五脏一
体观”，即以经络和脉道为联系通路，以营气、血液和精液为载
体， 将人体各组织联络在一起构成五大功能系统和十四经流
注，环而无端。 以卫气的和为防御表现，构成了气、血、营、卫的
运转机制，并通过精、气、神的协同作用实现生命体的活动。

具体来讲，五大功能系统心、肝、脾、肺、肾，心的相合之腑
为小肠，所主形体为血脉，所开之窍为舌，华彩表现在颜面；肝
的相合之腑为胆，所主形体为筋，所开之窍为眼睛，华彩表现在
爪甲；脾的相合之腑为胃，所主形体为肌肉四肢，所开之窍为
口，华彩表现在唇；肺的相合之腑为大肠，所主形体为皮肤，所
开之窍为鼻，华彩表现在体毛；肾的相合之腑为膀胱，所主形体
为骨髓，所开之窍为耳，华彩表现在头发。生命活动依赖于各脏
腑作用的相辅相成。

（二）恒动学说
中医所谓的恒动观念指的是“用运动的、变化的、发展的观

点，来分析研究生命、健康和疾病等医学问题”。 恒动学说可以
从三个方面展开：一是生理上的恒动，中医认为人类机体内部、
机体与外界环境都处在无休止地运动中，机体的正常运转需要
脏腑、经络的正常活动和气血阴阳协调平衡，即“阴平阳秘”，而
“生命在于运动”、“动则生阳”，都体现了运动对健康的作用。二
是病理上的恒动，从病因作用于机体，到疾病的发生、发展、平
稳、好转的整个过程中，病理也处于无休止地运动中。如外感风
寒证可转化为内热，实证日久可转化为虚证。 病理的初、中、末
期变化有一定的规律，如风湿初在肺卫，中期转在气分，末期多
致肺胃阴伤。三是疾病防治上的恒动，一切病理皆因阴阳不和，
当人体在某种致病因素作用下，生理活动异常，气血阴阳平衡
协调关系被破坏，导致“阴阳失调”，出现各种症状，便发生了疾
病。 所以治病之本为扶正祛邪使邪不干正、调合阴阳使阴阳和
合，通过调节阴阳使其处于动态平衡状态来随时调整治法及药
方，从而达到防病治病之疗效。

“气化”是生理恒动的一种特殊表现形式，其可以概括为
“升、降、出、入”，华佗有过关于恒动理论的论述：“摇动则谷气
得消, 血脉流通, 病不得生, 譬犹户枢不朽是也”。 华佗十分看
重身体锻炼对保健养生、延年益寿的功效。同样，治病也要把握
疾病的恒动，人是活的病也是活的，所以治病要把握疾病的变
化规律和病人的不同体质，这就是“异病同治”和“同病异治”的
原因。

（三）阴阳平衡理论
中国传统哲学和医学都将影响事物生存发展的两种相互

制约、相互影响的因素称为“阴”、“阳”。 《黄帝内经》有云：“人生
有形, 不离阴阳”、“阴阳者，天地之道也，万物之刚纪，变化之父
母，生杀之本始，神明之腑也”、“阴平阳秘，精神乃怡”、“阴阳离
决, 精神乃绝”，说明生命体是由阴阳构成，阴阳相辅相成、缺一
不可，当阴阳平衡时躯体康健，当阴阳失衡时一方偏盛一方虚
损，当一方虚损到一定程度则又会反过来影响另一方，即“阳损
及阴”、“阴损及阳，最终导致疾病的产生。
那么什么是“阴”、“阳”呢？阴即寒冷的、静止的、背光的、下

降的、内守的；阳即温热的、运动的、向光的、上升的、外向的；对
人体而言，属阳的有头、表、六腑、气等，属阴的有足、内、五脏、
血等。 “动则生阳，静则生阴,一动一静,互为其根”，运动有利于
阳性器官组织，但过度劳累又会损伤阴性器官组织，使元气受
损；同样，静坐可以聚神敛气，滋养阴性器官组织，但过度静坐
又会使人体运动机能退化，此即所谓的“阳盛生阴病，阴盛生阳
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病”。 阴阳平衡，既需要动以修身也需要静以修心养神，二者不
可偏废。

（四）天人相应理论
“人法地，地法天，天法道，道法自然”老子认为物我本属一

体的天人合一境界是人生的最高追求。 在传统哲学影响下，中
国传统养生功法认为人是自然界的一部分， 自然界春夏秋冬、
寒暑燥湿的变化都能直接影响人的生长发育与健康，所以主观
要顺应客观，养生要建立在顺应自然、与自然和谐统一的基础
上，按照季节、气候与人体机能的变化采取不同养生功法，如为
适应人们身体的强弱、锻炼的需求和不同地理、气候环境的变
化，八段锦有站式、坐式之分，道家内丹修炼心法中有仰卧、侧
卧之分。只有这样，才能更好地将自然为我所用，五禽戏以模仿
虎、鹿、熊、猿、鸟作为基础，就是利用自然、仿生自然的最好体
现[1]。
三、中国传统养生原则
根据上述几个中国传统养生的重要理论，我们在养生时要

注意把握以下几个养生原则： 一要注重精神的保养，“形神合
一”方能健康长寿，心神是七情的主宰，心神一伤就会损害健

康，所以要涵养精神、安神益志，心情愉悦、坦然无忧。 正所谓：
“养生在凝神，神凝则气聚，气聚则形全，若日逐攘忧烦，神不守
舍，则易于衰老”，因此，养生需先养神；二要注重动静结合，适
度运动、动静结合可以做到既调身、调息又调心、调神，使各系
统均能有序运转；三要注重护肾保精，“肾为先天之本，精为生
命之源”，“欲不可纵，纵欲则精竭；精不可竭，竭则真散。精盈则
气盛，气盛则神全，神全则身健，身健则病少”，所以要节色欲以
养精。 四要注重补脾益胃，脾胃为后天之本，气血生化之源，所
以养生应以护脾为先。 具体方法是益脾气、养胃阴，补勿过腻、
寒勿过凉、热勿过燥[2]。
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看似“小环节”，实有“大风景”
———观摩我园幼儿进餐环节的感想

何成学
（甘肃金塔县幼儿园 甘肃 金塔 735300）
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观摩的想法还得从一次邂逅说起。周一中午放学后我路过
中班教室，不经意间走进了中二班教室，带班老师是许涛，她还
在给坐在最后边的几个孩子分餐，孩子们都坐得很端正，目光
注视着桌子上的饭菜……孩子的举动吸引了我， 便驻足观赏，
约摸 1分多钟时间，期间许老师分完餐，走到了讲台，孩子的目
光随着老师的移动也转到了讲台，我以为许老师很快会让孩子
吃饭的，可许老师又讲起就餐要求、评比办法，之后才发出开餐
“命令”，这时，孩子们才津津有味地吃了起来……看着孩子们
的表现，我想：孩子们的心里一定记着“桌子上不能有剩菜剩
饭，我一定不能落在别人后面”，这个班的就餐效果一定不赖，
一定是“一道好风景”。
恰好值周组发出“一切从习惯培养做起”的号召，就在这周

的星期三，组织值周人员观摩了各班早餐工作，这次观摩，似先
前观察到的像中二班许老师那样组织孩子进餐的班级不多，留
给观摩组的印象不是很好。 主要存在的问题和现象是：就餐组
织不到位，部分班级餐后秩序混乱，究其原因，是我们的一些老
师疏于就餐程序、要求的落实；疏于统一指挥、评比机制的激
发、调动等。
新时代呼唤专业素质高的保育人才。加强幼儿进餐环节组

织管理是提升保育质量的重要内容。培养孩子良好的就餐习惯
和兴趣，责在老师。 幼儿园“一日活动皆课程”。 加强餐前组织、
进餐细节、餐后组织三个方面的管理，建立班级良好用餐常规，
不仅幼儿方便，而且教师轻松。
那么，进餐有何学问？ 我们的老师应该怎样组织幼儿进餐

呢？ 我认为应在幼儿进餐环节的细节组织上下点工夫的。
首先，加强餐前组织管理
（1）用音乐律动和手指游戏等方式组织幼儿盥洗，既照顾

到了幼儿间盥洗时间长短的差异，又照顾到全体幼儿，没有了
无谓等待时间，孩子洗干净的手也不会再次污染。

（2）餐前开展食谱播报活动，创设宽松就餐环境，促进幼儿
食欲。
其次，提升就餐细节指导
（1）把握好幼儿就餐时间（提醒孩子细嚼慢咽，让幼儿逐步

自觉调整用餐时间），掌握正确的就餐方法（小班用勺子进餐为
宜，中大班用筷子进餐较好。 如小班教给幼儿先在椅子上坐端

正，一手扶碗一手拿调羹，饭往嘴巴喂时，下面要用碗接住掉下
来的饭粒等等进餐环节方法和要求，最终达到细嚼慢咽且用时
少的目标）。

（2）分组端饭，规范幼儿端饭线路，确保进餐中的安全。
（3）关注幼儿的进餐心理健康，公平对待每一位幼儿。
（4）用“故事引导、榜样示范、座位调整、小组比赛”等方法，

促进良好就餐习惯养成。
第三，做好餐后组织工作
（1）餐后习惯的指导与养成充分发挥值日生的作用。 幼儿

餐后的习惯同样也需培养和养成， 这也是一项重要的进餐礼
仪。内容主要有：引导幼儿将自己碗里的饭菜吃干净，用毛巾擦
嘴后，将自己的碗、勺子或筷子、毛巾轻轻地放入固定的容器
里；然后用自己的杯子接饮用水漱口，毛巾的使用和漱口都有
一定的要求。 因为幼儿进餐的速度不一，教师既要照顾进餐的
幼儿，还要照顾餐后的幼儿，这时值日生就成了教师的得力助
手，不同的分工，使值日生各司其责，提醒幼儿餐后各项习惯的
养成。

（2）餐后活动的组织。幼儿餐后需要一些安静活动，这个时
间段也成了幼儿自由选择游戏的时间。幼儿根据意愿选择如看
图书、橡皮泥、搭积木、画日记、小组游戏等各种小活动，教师积
极为幼儿创造一个与同伴融洽交往、 师幼积极互动的场所，使
幼儿在语言能力、知识经验、人际交往等方面有所发展。
习惯的养成，需要教师和幼儿持之以恒的努力。 当孩子们

踏入人生的第一天开始，生活即与他们密不可分，生活中蕴含
着取之不尽的教育资源，学习可以说是随时随地发生着，教师
要善于把握教育的契机，把幼儿的学习渗透于幼儿一日生活各
环节之中。
总而言之，在《幼儿园教育指导纲要》精神的指导下，我们

深入学习，逐步转变观念，重视幼儿园各生活活动环节，不仅仅
是进餐环节，进一步研讨各环节的细节组织，逐渐形成相应的
常规，促进幼儿良好生活习惯的养成。 我们希望每一个常规不
是孩子的束缚，而是孩子在集体环境中形成的自觉行为，最终
为其一生成长打下良好的基础。
老师们，进餐看似“小环节”，实有“大风景”，就让我们全力

书写“进餐奋进之笔”吧！
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