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中医四时理论在中医药院校传统保健体育教学中的探索
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【摘　要】《黄帝内经》所提倡的中医四时理论推崇天人合一，以时节变换调整生活规律避免疾病产生，四时理论是我国医

学文化瑰宝。随着人们生活节奏的不断加快，人们越来越不重视身体健康，身体一旦出现不适往往直接选择西药处理，对身体造

成极大的损伤。与西医截然不同的是，中医善于从预防疾病入手，引导患者改变传统的生活习惯和生活理念。体育学科是中医药

院校的必修课程，通过体育学习，学生可以强健体魄同时丰富中医保健意识，为患者提供更多锻炼方式。作为中医院校体育教师，

在体育的教学过程融入中医保健知识将带动学生学习积极性，为以后问诊、开方做铺垫，
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引言

中医保健体育专业从属于中医康复理论，推崇以调整生活

作息规律以及锻炼方式增强个人体质，抵御外来疾病，以达到

延年益寿的目的。国内中医院校历经三十余年的发展和教学改

革，开发出适合国内体质的中医保健体育课程，而此课程被所

有中医康复专业作为毕业必修课程，重要性不言而喻，而《黄

帝内经》所倡导的四时理论是中国中医文化瑰宝，同时具有系

统性理论作为支撑，将四时理论融合在中医保健体育教学往往

会起到提质增效的作用，可有效提升学生学习兴趣，拓展学生

视野，本文正是基于四时思想的内涵对保健体育教学方法展开

论述。

一、中医四时理论的内涵

（一）以预防为主

《黄帝内经》中的四时理论主要讲述部分疾病可通过增强

个人体魄来避免，人是自然界相对高级的生命体，与动物相比，

人类需要进行必要的经济活动来保证生活的正常运转，但很多

人为了工作和家庭，身体往往超负荷运转，导致身体内部器官

“抗议”，最终发生病变。四时思想尊重季节规律，积极引导

患者改变传统生活方式，根据季节变化来进行必要事物的滋补，

达到强身健体的目标。无论是在炎热的夏季还是寒冷的冬季，

四时理论推崇的都是体育运动的适度性，不要超过身体的耐受

能力，在冬季尽可能进行有氧运动，为增强体内阳气，排除体

内寒湿气做准备，避免皮肤出现外干内油的情况，同时也提升

整个人的精神活力。

（二）推崇天人合一

四时理论推崇天人合一，人的体质和身体各项生化指标的

波动和变化也受到季节和天气的影响，生命活动应尊崇于时节

规律，以养代治达到治疗的预期目标。四时理论并不推荐以任

何药物进行疾病的医治，顺应自然才是最好的良药，人体内的

所有器官都在不断运转，或许在阴雨天来临前，部分器官也会

感知气压变化而降低劳动效率，而作为六种感觉具备完全的人

类往往在器官降低工作效率时则深有体会，所以在阴雨天减少

劳动，同时服用含水量比较多的瓜果蔬菜可以弥补人体器官工

作效率低下的缺陷。古代人向往日落而归，闻鸡起舞，顺应自然，

这不但迎合了自然万物的生长规律同时也会让人的体魄更加强

健，身体才是工作和享受美好生活的最基本需求。

二、中医四时理论与保健体育教育的内在联系

中医养生观念融入到现代中医保健体育教育中可提升学生

的医学素养，每一个医学生都是未来中医行业的中坚力量，通

过保健体育课程的有效开展，学生已经可以熟练掌握体育锻炼

方法以及动作要点，而中医四时理论则可丰富学生思维，引导

学生按照四时理论进行中医体育保健锻炼，以自己的亲身经历

为具体病例，为患者解除内心的疑结。在社会信任感存在危机

的当下，中医医生的医学素养极其重要，而素养并非一朝一夕

形成，而是通过在医学高校学习和深造过程中逐渐形成的个人

品德，从内心调和方面来引导学生学习保健体育方法将促进医

学素质教育逐渐迈向深水区，以传统医学为基点也可提升学生

学习的积极性。

三、中医四时理论对中医保健体育教学的启发

（一）因时制宜开设以时间顺序的体育保健课程

四时理论主推以时间顺序进行个人中医保健，学校开设因

时制宜的中医体育保健课程可增强学生的保健意识，同时加深

对季节保健的印象。中医保健教师应与体育教师联手，开发多

套具有学校医学特色的保健操，传授给学生，通过动作分解讲

解让学生了解不同动作对身体各部分器官的锻炼，以及对平稳

气息，增加身体柔韧性的作用，鼓励学生每天多看多做，最后

形成肌肉记忆，引导学生在以后的问诊过程能够不断应用所学

体育保健知识，为患者讲解体育保健体育的重要性，并通过亲

身示范的方式进行传授，让学生和未来学生的患者受用终生。

（二）存养正气培养学生终身保健的观念

中医认为动会损伤阳气，但由动产生的阳气不但会弥补损

失的阳气，同时也会引导身体进行阳气积累。根据仿生学原理，

乌龟虽然长寿，但生活没有活力不适合当代的快节奏，而白兔

动作灵敏，思维矫健，教师应鼓励学生多观察动物的生活习性，

记录动物的运动时间，并思考动物的锻炼方式能否运用到中医

体育保健课程中。正气与阳气是相互促进，并对人体都益的生

命动力，从西医的角度看，阳气与正气是不存在的，先进的仪

器也不能通过影像特征和血液生化指标分析捕捉，但阳气与正

气与人身体健康息息相关，学习中医体育保健课程也要心无旁

骛，将学习重点放在课程自主学习和复习阶段，形成终身保健

意识，自我身体健康才是服务更多患者并为患者做好示范的基

础条件，中医体育保健意识形成会让学生受用终生。

（三）发挥四时调神作用

一个人的精神状态决定了身体的健康指数，利用四时理论

引导学生感知季节变化带来的身体的微妙变化，控制自我欲望，

净化思想，与自然同呼吸，共发展，合理饮食，以清淡为主，

避免油腻饮食，教师可以将两位体质比较接近的学生拥有不同

作息规律后的气色变化，介绍四时调神的重要性，以四时推荐

的作息时间作为期末考核重点，引导学生形成牢固记忆，并能

应用在实际的体育保健过程。

四、总结

中医是中国历经几千年的医学瑰宝，以太极拳、太极剑为

主的医学保健运动正是顺应自然生息，强身健体的有效方法，

作为中医发展的源动力，《黄帝内经》推崇天人合一，万物与

我共生的理念，以外练筋骨，内改善体质的锻炼方法为中医保

健教学提供了全新的思路借鉴，引领中医医学教育的发展。
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