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【摘  要】中医治未病，是指运用中医理论、方法和技术，在疾病发生前进行预防和治疗，达到“未病先防、既病防变”的目的。中医治未病与健康养生的

思想，对于当代的人们具有重要指导意义。因此在中医健康养生实践中，可以从以下几方面出发。 
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引言 

中医“治未病”思想在两千多年前就已被提出，古代医家认为，疾

病的发生，是人体正气不足、脏腑功能失调所致，而与自然界的气候变

化及某些饮食因素有关。“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之

谓也。”（《素问·宝命全形论》）这就是强调要防止疾病的发生，即“上

工治未病”。中医养生学则认为，“人一之身，有三宝：精、气、神”，是

生命的三大要素，即精神、物质和形体。但人们生活环境中的各种污染

会损伤人体精气神的健康状态；饮食不节和过度劳累会损耗人体的精气

神；情绪不稳定则会影响人的精气神。故从以下角度出发，达到治未病

和科学健康养生。 

一、“形与神俱” 

“形与神俱”，是指人体生理活动和精神活动统一和谐、协调一致，

没有不正常的表现。人体正常生理功能活动，要求体内气血通畅、阴阳

平衡；神的活动要符合人体的自然法则，体现人与自然相和谐；人的精

神活动必须合乎情理，要符合社会规范，使人的心理处于一种最佳的健

康状态。 

中医学认为，人体是一个有机整体，是一个不断变化发展、具有生

命力和自我调节能力的机体。当机体与环境达到和谐状态时，人体内便

产生一种维持自身生命活动、促进健康和防病抗病的物质。这种物质具

有三个基本特点：其一是相对稳定性；其二是持续性；其三是可调节性。

人与外界环境之间通过人与自然界的相互作用来实现自身对外界环境的

适应，这种适应需要一定的时间和过程。 

一旦外界环境变化超过了这种适应能力时，人就会出现某种程度的

不适应甚至病态。因此保持人体内外环境统一和谐是养生保健成功与否

的关键。 

•《素问 四气调神大论》说：“恬淡虚无，真气从之，精神内守，病

安从来？”这告诉我们保持精神内守对养生保健具有重要意义，因为“精

神”对人体生命活动具有主导作用。因此人们在生活中要保持神志清静、

心态平和、精神内守，从而达到形神合一、与外界环境保持和谐一致以

达防病保健之目的。 

二、“起居有常” 

起居有常，即睡眠要规律，做到起居有时，按时入睡，睡时不要过

长。中医认为睡眠是人体阴阳气血调和的体现，是机体自我修复、恢复

的主要途径。睡眠对人的健康有着重要影响。在睡眠状态下，机体内可

产生有利于健康的激素和酶，从而促进细胞分裂生长、增加造血功能、

恢复和改善组织器官的功能。由此可见，保证充足的睡眠，不仅有益于

健康长寿，而且还能防病延年。 

1.养成良好的睡眠习惯 

人的睡眠有一个很重要的特点，就是睡眠中的觉醒时间很短，这就

要求有良好的睡眠习惯，使每天晚上都能按时入睡，保证每天在固定时

间起床。比如，在晚上十一点之间入睡。中医认为，子时（23 点~1 点）

是阴阳转化最激烈、最关键的时候，也是一天中阴气最盛之时，此时阴

气开始慢慢转化为阳气。《黄帝内经》说：“子时大睡”、“寅时醒”、“卯

时初起”。早上四点到五点钟是人体阴阳交替之时，阳气生发，人应该起

床。 

2.起居有常，不妄作劳 

•《素问 四气调神大论》提出“不妄作劳”的原则，就是说不可以

过度消耗人体精气和体力。“不妄作劳”，这一原则也是中国传统文化的

一大核心。 

所谓“劳”，主要有两层意思：一是劳动，二是劳苦。《黄帝内经》

中也说：“饮食自倍，肠胃乃伤；饱食则胃实；扬汤止沸，不如釜底抽薪；

诸湿肿满，皆属于脾。”饮食过量可伤脾胃，饮食不足则会生内热，脾胃

为后天之本，脾失健运则可转化为湿浊内停。故饮食要节制；劳则损伤

脾胃功能而产生湿浊内停；劳逸适度可以使人精力充沛、面色红润、肌

肉富有弹性、关节灵活、四肢有力。 

3.劳逸结合，适时加减 

中医强调“形神共养”，强调人体的“精、气、神”要密切配合。古

人云：“三分饥，七分饱”，就是说经常吃过饱就会加重胃肠负担。过饥

可致伤脾胃，导致脾胃功能下降；过饱则易致肝旺，导致肝郁气滞。因

此，饮食宜定时定量，饮食应清淡少油、少糖、少刺激性食物，以免对

脾胃产生不利影响。 

人体的脏腑功能都有其特定的生理和病理特点。为了保证人体健康

需要有一个正常的、相对稳定的生活环境和生活节奏。也就是说，人体

生理功能、劳动生活都有其规律性，但也要做到劳而不倦。 

张介宾曰：“凡言动皆须有度”。可见动静有度是十分重要的。运动

要适当，不可过度。当感到疲乏时，可做一些舒缓、轻松的运动，如散

步、打太极拳等；但也不能过度劳累或过度休息。中医认为“劳则气耗”，

即过度劳累会耗伤人体正气而诱发疾病[1]。因此要根据个人体质、工作性

质和生活习惯安排合理的运动项目和运动量；同时应做到劳逸结合。 

三、“饮食有节” 

中医养生强调饮食有节，即根据四时气候、寒热温凉的变化，进行

合理的饮食调配，以维持人体所需的营养和机体阴阳平衡。因此，在生

活中要注意合理安排饮食结构。 

1.健康饮食 

根据中医养生理论，饮食应保持平衡，荤素搭配得当，营养合理。

对于健康人群来说，饮食均衡是最基本的要求。同时，健康饮食应注意

以下几点： 

（1）食物多样：即粗细搭配、果蔬搭配等。 

（2）粗细搭配：主食粗细配合，以保证人体膳食纤维和维生素的摄

入。膳食纤维可延缓糖、脂肪等食物的消化速度。 

（3）荤素搭配：做到平衡膳食，也就是蛋白质、脂肪、碳水化合物

三者的比例适当，并要保证人体对蛋白质、脂肪等营养素的需要。 

（4）果蔬搭配：果蔬中含有丰富的维生素、矿物质及抗氧化剂。应

注意食物多样性，以满足人体对各种维生素和矿物质的需要。 

（5）清淡饮食是指不吃刺激性强、不易消化的食物，以及过咸、过

甜或过于油腻的食物。另外，避免暴饮暴食，少食多餐等，以维持机体
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正常功能和降低营养过剩带来的危害。 

2.合理用药 

合理用药是中医学治未病思想的重要内容之一，它体现了中医药理

论的基本观点和治疗原则。所谓合理用药，主要是指在正确诊断、明确

病情后，在保证疗效的前提下，根据患者的病情选用适宜的药物和剂型。 

合理用药首先要求明确药物的适应证，在正确诊断、明确病情后再

选择用药。因药无绝对适应证，故不同药物可以合用，也可以单用；不

同疾病可同时应用，也可单独应用。 

合理用药还要求做到“因人、因时”而用药：对一般轻症病人可以

口服药物治疗，对于一些较重的病人如感冒发热、咳嗽气喘、胸闷肋痛

等，宜用药后服中药汤剂治疗；对慢性胃病病人应坚持用药以增强胃肠

道功能；而对肝肾功能不全和严重肝病者则应采用大剂量激素或静脉注

射等方式进行治疗。由于现代社会各种信息和医学模式发生了很大的变

化，在用药上也应随时变化。 

中医认为在治未病中还强调药物要寒热温凉的特点。寒凉药具有清

热、泻火、解毒等作用，适用于阴虚者；而温热药具有温经散寒、通经

止痛、益气养血等作用，适用于阳虚者。因此，在应用药物时要根据病

情变化适当选择和调整药物的寒热温凉之性，以求取最佳疗效。 

3.健康行为 

健康行为是指人在健康方面的思想、行为习惯、生活方式，以及由

此形成的社会行为规范。包括正确的人生观、世界观和价值观，良好的

生活习惯，如戒烟限酒、科学作息、劳逸结合等；科学的养生观念，如

顺应四时气候变化养生，保持乐观积极心态养生等。只有养成良好的健

康行为，才能促进健康长寿。中医注重“治未病”和“预防为主”，提倡

以自我保健为主。 

（1）心理调节：中医认为“心者，君主之官，神明出焉。”即心主

神明（《素问·灵兰秘典论》），人的精神情志活动与脏腑功能关系密切。

所以心既能主神明（《素问·举痛论》），又能主血脉（《素问·五脏生成

篇》）。因此保持心情舒畅，善于调节自己的情绪对于增强体质、预防疾

病具有重要意义。 

（2）运动锻炼：中医认为“动则升阳”，运动锻炼能促进血液循环、

增强机体免疫力。但现代社会中“工作压力大、生活节奏快”给人们带

来了很大的身心疲惫感，从而导致许多人忽视运动锻炼。《内经》曰：“久

卧伤气……久坐伤肉”（《灵枢·邪客》），因此提倡劳逸结合、动静结合。

在平时工作之余可以进行一些适当的体育锻炼，如太极拳、八段锦、慢

跑、游泳等。通过运动可以改善人体的新陈代谢、增强体质、延缓衰老[2]。 

4.经络养生 

《内经》认为，人体的气血、津液、脏腑、经络都是相通的，而五

脏六腑又与经络相互联系、相互影响。中医认为，人体的十二经脉和三

百六十五络是由五脏所对应的十二个经络循行区域组成的。因此，经常

刺激这些经络穴位，对于促进机体气血通畅、养护脏腑功能、增强抗病

能力具有重要意义。 

1）按摩是中医常用的一种防病保健方法。按摩能通过疏通经脉和调

达气血而使人体阴阳平衡，达到防病治病的目的。因此，按摩是最好的

运动方式之一，尤其是在疲劳以后或生病时更应采用这种方式来恢复体

力和健康。 

2）艾灸是一种简便的治疗方法，可利用艾叶、艾绒燃烧后产生的热

量来熏烤体表穴位，以起到温通经络、补阳扶阳之功。因此，艾灸又是

一种很好的保健方法。 

3）穴位按摩是通过按摩人体相关部位和穴位，以疏通经络、调和气

血、平衡阴阳、扶正祛邪，从而达到防病治病的目的。 

4）拔罐：拔罐可以疏通经络，促进气血运行，调节阴阳平衡。中医

认为：“寒则血凝，热则血行”。拔罐疗法可调整人体气血运行，增强免

疫功能。 

四、“精神内守” 

所谓“精神内守”，就是要防止和排除各种不良情绪的干扰，并将这

种良好的情绪状态保持下去。比如遇到不顺心的事情时不要生气发火。

遇到高兴的事情时也不要过分欣喜或过分悲伤。时刻保持乐观积极的心

态，这样就能减少或消除致病因素，从而达到健康养生的目的[3]。 

1.怒伤肝 

《黄帝内经》认为怒伤肝，即是说当人处在愤怒的情绪中时，会使

人的肝火旺盛，进而使肝气上逆，导致气滞血瘀，影响气血运行。在生

活中我们经常会有生气、发怒的时候，这种情况下我们也会变得暴躁，

对人和事也会更加敏感，这都是怒伤肝的表现。《黄帝内经》认为怒伤肝

是肝失疏泄的结果，因此平时应保持情绪平和，不发脾气或少发脾气。 

我们可以通过自我按摩来调节情绪：首先用双手掌互搓 100 次，再

以食指、中指、无名指分别放于两侧胁部，其余手指贴于臀部；然后闭

上眼睛仰卧于床上，用中指指腹在两侧肋部沿肋间隙向下向后缓慢推揉

20 次；最后用左手握拳轻叩右小腿前外侧 15 次。这样可调节肝气，缓解

情绪，减少发怒。 

2.思伤脾 

中医认为“思伤脾”，脾为后天之本，气血生化之源，主四肢肌肉，

是脏腑气血的总枢纽，最容易受情绪影响。而思虑过度，会损伤脾胃。

思虑过度引起的“思伤脾”是中医理论体系中的一个重要概念。主要有

以下几个方面：思虑过度，易致脾气不足，以致脏腑气血不和；易致心

脾两虚、心神失养；思虑过多会影响脾的运化功能，使体内水湿蓄积。

因此，日常生活中要注意劳逸结合、精神放松、心情舒畅，适当参加体

育锻炼及文娱活动；少做劳神费力的事[4]。 

五、“正气存内，邪不可干” 

中医认为，人体正气是保持健康和防病治病的重要因素，正气存内

则邪不可干。这一思想就是养生的指导思想，也是治未病的主要内容。

中医认为，人体气血周流不息，人体脏腑组织机能协调正常，人就会健

康长寿。因此，保持体内气血的通畅与旺盛，使之处于正常状态是养生

的重要方面。若气血、脏腑机能发生异常则出现疾病。另外，在治未病

的实践中还特别重视通过心理调节来预防疾病的发生。 

情志内伤，百病由生。情志失调，主要是指人的精神活动的异常。《内

经》中就有“五志过极，皆可以化火”的说法，即是指由于各种精神刺

激而导致人体气机紊乱，导致脏腑功能失调或机体致病因素加重的情况。

这种情况在中医理论中称之为“七情内伤”。而情志失调往往导致阴阳失

衡、气血不和、脏腑功能障碍。因此，情志失调也是百病之源。 

总之：中医治未病与健康养生强调以预防为主、防治结合。治未病

正是对这一思想的继承与发展，是中医学预防为主的一个重要体现。根

据现代医学理论阐述：保持健康的关键是从日常生活中培养良好的个性

心理素质，培养自己健康的生活方式，防止各种不良刺激因素影响对健

康的影响。 

结语 

综上所述，中医健康养生是中医学的一个重要组成部分，是以生命

科学为基础，以人的生命活动规律为研究对象，以人的健康维护为目的，

以中医学理论和方法为主要内容，对人类生命活动过程中所发生的病理

变化与保健康复等进行全面调理和干预，从而达到预防疾病发生、促进

疾病康复、延缓衰老、提高寿命和生命质量的一门学科。 
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