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《中医养生学》课程实践教学法初探*
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摘摇 要:基于《中医养生学》的综合性应用型的学科性质特点,对《中医养生学》课程实践教学法的教学内容

及实施进行初步探讨,并提出了分层次教学、实践与理论相结合、课程开设等三点实施建议。
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摇 摇 中医养生是在尊重生命规律、符合社会伦理

规范的前提下,遵循中医理论指导、倡导正确的养

生理念和健康的生活行为方式,并通过具体的途

径、方法,以达到培植禀赋、保养身体、增强健康、
预防疾病、促进康复、推迟衰老乃至延年益寿的目

的[1]。 《中医养生学》是中医关于人体生命养护思

想理论、方法经验,及据此以指导养生实践的复合

知识体系。 本课程内涵丰富,医哲汇通,外延广

泛,与中国传统文化、中医治未病、预防、保健、康
复、抗衰老等多个知识领域或生理、心理、营养、社
会、环境、气象、性科学、行为学、运动医学、体育医

学、气功学、健身学等现代多个学科门类相互涵

摄,其性质是涵摄多门学科内容的一门综合性应

用型课程。
基于《中医养生学》的综合性应用型学科的性

质特点,对本课程的教学,我们进行以实践为导向

的教学方法改革。 本文拟对《中医养生学》的实践

教学法进行初步探讨。
实践教学法,是倡导以实践为导向、以应用为

目的、以提高学生的实践能力为目标的教学方法。
本文所述的实践教学,主要是指列入学校教学计

划的中医养生学课程教学,不包括举办的各类短

期养生方法技能培训活动。
1摇 实践教学内容及实施

根据《中医养生学》教学层次、教学内容和教

学目标,其实践教学的环节、内容包含以下几个

方面。
1. 1摇 课堂讨论 摇 课堂讨论是调动学生学习积极

性,培养学习兴趣,打破理论教学中枯燥、沉闷气

氛的教学手段,可以选择理论学习中的重点、难
点、疑点问题,组织课堂讨论,以活跃课堂气氛,激
发学生的参与意识。

讲授养生内涵、养生理念、养生原则及养生思

想基础时,可以安排独立的单元时间(如一节课)
或穿插在课堂教学中,组织学生展开讨论。 事前

要设计讨论问题、讨论提纲,让学生充分准备,并
有充足的时间和机会发表各自的观点。 讨论中,
允许辩论、诘难,老师要善于引导并总结。
1. 2摇 讲课实践摇 让学生走上讲台,有选择性地讲

授部分教学内容,锻炼学生的胆识胆量,培养语言

表达、课堂组织协调能力,以便能独立承担养生讲

座或养生科普宣传。
研究生教学中,可以安排每个学生一次讲课

实践,时间以 15 至 20 分钟为宜,要让学生制作

PPT 并课前演练。 讲课后让学生相互评议,老师点

评。 让学生敢讲、能讲、讲好。
1. 3摇 阅读实践摇 让学生了解、掌握阅读养生典籍

的基本方法和经验,学会读书、思考,提高阅读兴

趣和阅读能力,交流读书体会。
在本科教学中,可以选择《素问》之“上古天真

论冶“四气调神大论冶 “宝命全形论冶及《灵枢》之

“天年冶“通天冶等篇,让学生阅读后撰写读书体会,
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并举行课堂交流。 老师予以点评。
在研究生教学中,开具《周易》《老子》《庄子》

《淮南子》《素问》《灵枢》 《养性延命录》,乃至《寿
亲养老新书》 《遵生八笺》等最低阅读书目,包括

文、史、哲及儒、道、中医养生著作约 40 种。 并每两

周举行一次读书报告会,每次选定一至二种书目

进行专题报告。 让学生报告读书心得及读书方

法,学生相互点评、讨论,老师总结、指导。
1. 4摇 健康辨识摇 健康认知是《中医养生学》课程

的知识重点。 根据中医健康辨识方法和标准,组
织学生进行健康辨识的具体实践,使学生掌握中

医健康辨识的步骤、方法和操作要领。
按照中医健康辨识十条标准或有关健康量

表,学生相互进行健康状态辨识,也可一人评多人

或多人评一人,有歧议者也可组织集体讨论。
1. 5摇 体质辨识摇 体质辨识是因人养生的前提,通
过体质辨识训练,了解中医体质类型,掌握分类标

准及辨识方法。
可以选用中医九种体质辨识方法,学生相互

辨识体质,或到医院体检中心临床辨识体质,也可

选用《灵枢》提出的“阴阳二十五人冶或“五态人冶
辨识法。 辨识时,学生可以讨论商量,集体判断,
老师现场指导。
1. 6摇 药膳制作摇 药膳是中医食疗的重要内容,让
学生参观或参与药膳制作,辨识食材,了解食材的加

工及药膳的配伍、制作过程,培养学生的动手能力。
通过观看视频或参观药膳制作,并在熟悉国

家有关药食两用中药目录的基础上,辨识食材,参
与洗涮、切割或炒蒸煮等具体操作,熟悉制作步

骤,掌握常用药膳的制作方法和功效及适宜人群。
1. 7摇 功法训练摇 选择成套路的传统养生功法,通
过视频或教师示范,让学生至少掌握一种养生功

法,并在日常生活中修持练习,体悟功法的养生

效果。
聘请功法老师或充分利用多媒体技术或视

频、音频等,观看传统功法的套路、程式及修炼步

骤,可以课间演练,课后坚持练习,直至熟练掌握

至少一种传统养生功法。
本次选用“阴阳五行功冶,学生边看视频边练

习,并在课后反复练习,要求每个研究生都要掌握

此功法。 有学者认为八段锦和太极拳是功效肯

定、具有显著中国文化特色的首选功法[2]。
1. 8摇 社会实践摇 课堂教学之余,组织学生深入社

区、基层、街道办,进行健康咨询或健康宣传,普及

中医养生知识,提高学生的健康服务意识,锻炼服

务能力。
安排在社区义诊式健康服务,主要为健康咨

询、健康辨识、体质辨识和健康指导。 教师选择典

型案例,边服务边讲解,让学生学以致用,以巩固

课堂教学所学知识。
2摇 实施体会与建议

我们对实施“以实践为导向的《中医养生学》
教学法冶的三个班级进行了问卷调查,评价效果。
选课人数 376 人,其中填写问卷 324 人,52 人未

填。 其中,323 人觉得收获较大,占 99. 69 % ;313
人学会了一些养生方法和实践,占 96. 60 % 。 实施

效果较为理想。 实践证明,该教学法调动了学生

的参与意识,培养了学生的学习主动性,激发了学

习兴趣,提高了学生掌握应用中医养生基本技能

的能力。 通过该教学法的实施,本教学团队提出

三点建议。
2. 1摇 分层次教学 摇 根据社会对中医养生专门人

才的不同需求,笔者认为,《中医养生学》的实践教

学需要区别对待,有所侧重。 对于科研院所、大专

院校的硕、博士养生人才需求,需要进行高层次的

以科研实践、教学实践为主体的实践教学;对于社

会养生机构的实用型养生人才需求,需要进行以

方法技能培训为主体的实践教学;对于普通的大

学生选修群体,则需要进行以养生常识普及教育

为主体的通识教育[3]。 可采用“研究型冶“参与型冶
“案例型冶“辩论型冶 “体验型冶 “咨询型冶等单一或

组合课型进行教学。 比如,研究生教学可以多采

用“研究型冶,本科生教学可多采用“参与型冶,临床

医生可以多采用“案例型冶和“辩论型冶,退休人员

多采用“体验型冶和“参与型冶 [4]。
为便于实践教学的开展,班级人数不宜过多,

以 30 人左右的小班教学为佳。 实践教学可以因地

制宜,充分利用网络资源技术,形式多样,灵活安排。
2. 2摇 实践与理论相结合摇 结合《中医养生学》课
程特点,实践教学法应用过程中,必须将养生理论

教学与实践教学相结合,切忌不讲理论纯教方法

的技能培训。 中医养生学植根于中国传统文化的
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沃土,有着丰富的思想理论,养生的具体内容和方

法,都有中医养生理论的指导,因此,养生理论和

养生方法是水乳交融的,脱离了养生理论的方法

实践都是无本之木,无源之流,把握不到理论精

髓。 作为中医院校《中医养生学》课程的专业授课

教师,有必要有责任在课堂上阐释中医真正的养

生理论和基本原则,加深学生对中医养生学的理

论与实践特色的准确把握,使学生真正懂得中医

的养生之道。
2. 3摇 开课建议摇 健康是人类永恒的主题。 《中医

养生学》是一门关于保养生命、维护健康的应用型

课程。 因其具有厚重的传统文化色彩,是生命科

学与人文社会科学交融的产物。 中医养生学的学

科属性与通识教育理念相契合,因而非常适合作

为大学通选课程开设[3]。 建议中医药院校将其作

为中医相关专业的必修课程、非中医专业的必选

课程,开展中医养生学的通识教育,对于提升大学

生的人生观、价值观,及培育大学生的健康理念、
普及大学生的养生常识,都是厥功甚伟的大事。
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(上接第 118 页)件的使用可使原本枯涩杂乱的内

容变得生动、直观,且一目了然,收到了良好的

效果。
6摇 形象教学法

形象教学法是采用譬喻、形象性语言等来直观

地表达中医理论,以增加学生学习的兴趣和主动

性,提高教学质量的一种教学方法。 《内经》由于

其成书年代久远,文义古奥,很多原文学生很难理

解,由此产生畏难情绪。 针对这一情况,在《内经》
课教学中,若能将抽象、深奥的理论,采用譬喻、形
象性语言直观地表达出来,则可激发学生学习的兴

趣,提高教学效果。 如对“肝生于左,肺藏于右冶
(《素问·刺禁论》)理论的讲解,可以联系古代天

文学知识来进行形象直观阐释。 当人们面南站立

而仰视天空,由于地球从西向东自转,人们所观察

到的天体“视运动冶是自东向西运行,即左升右降,
以此类比人体的气机运动也必然如此,应于东方的

肝,其气的运动即是“主升冶于左;应于西方的肺,
其气的运动则是“主降冶于右,因而就有了“肝生于

左,肺藏于右冶的理论。 又如对肺主“通调水道冶
(《素问·经脉别论》)这一功能的讲解,可结合临

床上运用宣肺利水法治疗尿闭水肿证的验案以及

日常生活中“提壶揭盖冶之法进行形象阐述。 通过

这种形象生动的讲解,使学生在轻松愉悦的氛围中

很好地掌握了《内经》原文含义,并进一步了解了

中医学的思维特点及相关知识发生的来龙去脉,从

而对医学理论有了更加深刻的认识。
综上所述,在《内经》课教学过程中,根据不同

的课程内容,设计应用案例式、自主式、总结式、多
媒体、传统教学法、形象教学法等多元化教学模式,
既有效地提高了教学效果,又大大激发了学生的学

习兴趣,培养了其自主学习能力。 上述方法在具体

运用过程中,还应注意加强师生之间的交流互动,
观察学生的学习动态与效率,根据其效果及时调整

授课方式,不断提高该课程的教学水平。
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