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文体艺术

试分析中国传统养生文化的传承及发展 
◆袁  媛 

（重庆市沙坪坝区委党校  重庆市沙坪坝区  400038） 

 
摘要：中国传统养生文化逐渐发展和完善，形成了较为完备的养生方式

和养生理念，批判继承这些优秀文化，将能够更好指导人们的生产生活，

丰富人们的精神世界。本文主要是从传承与发展中国传统养生文化的重

要性分析入手，重点阐明了中国传统养生文化传承与发展中所面临的问

题，并以此为基础，提出了一些科学合理的应对措施，为良好推进这一

文化的传承与发展，提供一定借鉴与参考。 
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1.前言 
中国传统养生文化以中国哲学作为理论基础，包含了儒家、

道家、佛家以及医道、武道方面的思想精华，其中融合健身、治
病、防病、健身等方法，拥有着健身延寿的实用性价值，还彰显
出了中华民族的民族心理、文化品格、思维方式方面的特色。 

2.传承与发展中国传统养生文化的重要性 
中国传统养生文化是在长久的历史发展进程中逐渐形成的，

以古代周易占卜的应用、儒道思想为起源，其具有形神兼备、养
神为先，顺乎自然、物我合一等特点。而在长期的发展过程中，
中国传统养生文化融合了多种自然科学、人文科学的内涵，拥有
着良好的中国特色，充分适应了中国人的身心发展变化。中国传
统养生文化之中表现为行气、服食、养德等形式，主张修身养性
提升个体对于社会的适应力，实现人们延年益寿的发展目标。现
代人们饮食习惯不够良好，缺乏必要的锻炼，导致身体素质较差，
而随着人们生活水平的逐渐提升，对于养生的关注度有所上升，
积极传承和发展中国传统养生文化，将能够更好适应当前人们的
养生需求，保持着健康的身心素质，促进全民健康发展。 

3.中国传统养生文化传承与发展中所面临的问题 
3.1 生产方式的变革影响 
社会生活所需要的物质资料谋取方式是生产方式，这是在生

产过程中形成的人与人之间、人与自然界之间相互关系的重要体
系。社会生产方式在不断的变革之中，给人们的思想观念也带来
了较大的影响。对于中国传统养生文化来说，传统的养生文化是
将养生作为增强身体健康、延年益寿的重要方式，而在生产方式
变革之中，语言影响度增加，给这一文化的发展带来了挑战[1]。 

3.2 社会文化的深度交融 
文化是综合形态，中国传统养生文化在长期的发展过程中，

在发展实践之中证明其拥有着防病、养生的疗效。受到西方医学
思维方式、研究方法的影响，中国传统养生文化表现出较为丰富
的发展特征，其中会出现一些新理论和新的内涵，不利于其健康
发展[2]。 

4.中国传统养生文化传承与发展的实施建议 
全面推进中国传统养生文化的良好传承和发展，需要注重结

合实际社会发展特征，充分发挥多方面有利因素，形成强有力的
中国传统养生文化的普及和推广效应，促进养生文化更好适应新
时期的发展要求，推进中国传统养生文化的创新化发展。 

4.1 突显中国传统养生文化的发展特色 
良好传承和发展中国传统养生文化，需要注重结合其实际情

况，采用科学合理的方式，突显其特色，促进人们更好认同这一
文化，从而提升社会力量的凝集性，良好抵抗外来养生文化的冲
击。中国传统养生文化需要做好宣传推广工作，提升人们的认识
和理解，促进更多人关注到养生文化的重要性，并深入其中，挖
掘中国传统养生文化的现实意义，将其和现实生活紧密联系，创
建出更为良好的发展环境。宣传活动进行中，需要注重从各个年
龄段入手：（1）在中老年人方面，可以通过社区组织一些养生讲
座活动，邀请专家学者讲述中国传统养生文化的出现和传承，同
时鼓励中老年人分享的传统养生法方式，促进中老年人之间良好
交流经验，从而良好开展养生活动。（2）在上班族方面，企业要
坚持贯彻传统养生观念，持续更新和完善企业的各项文化和制
度，倡导全体员工参与到养生活动之中。积极引进一些先进科学

的养生方法，激发员工的养生兴趣，促进员工能够深入认识传统
养生文化[3]。 

4.2 提升人们的养生观念 
持续更新和提升人们的养生观念，促进人们牢固树立起科学

化的养生意识，将能够指导人们正确养生。在传统养生观念的指
导下，人们开展养生实践活动，可以良好传承和创新传统养生文
化，促进该文化的持续稳定发展。学校可以积极开设一些养生课
程，促进学生在校期间能够意识到养生的重要性，并不断学习相
应的养生知识。发挥广播、电视等媒体的作用和优势，传播关于
传统养生文化方面的内容，增强人们的养生认识和理解能力。对
于生命个体来说，更是要始终坚持着传统养生文化的理念，保持
着平和的心态，充分应对快节奏的生活[4]。 

4.3 扶持传统养生文化的传承与发展 
加强传统养生文化和外来养生文化的良好融合发展，提升其

价值和应用优势。科学融合多种文化，丰富养生文化的内涵和表
现方式，为人们积极参与到养生活动之中提供良好前提。扩展传
统养生文化的传播渠道，科学制定出一些法律措施，规范引导传
统养生文化的传承和发展。政府也可以持续完善相应的制度体
系，支持传统养生文化的良好传承与发展[5]。 

5.结束语 
中国传统养生文化传承与发展中还面临着一定的问题，主要

是集中在了生产方式的变革影响，社会文化的深度交融方面。在
现代社会中，推进中国传统养生文化传承与发展，不仅要突显中
国传统养生文化的发展特色，还要提升人们的养生观念，并扶持
传统养生文化的传承与发展，如此一来，还能够促进人们积极参
与到养生活动之中。 
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