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【中西医结合】

中医生态养生思想的理论根基与文化意蕴

常先甫

安徽中医药大学人文与国际教育交流学院

摘  要：中医生态养生观注重人与自然生态、社会生态及人自身生态的动态平衡，体现了中医的整体观、平

衡观，强调在养生过程中要顺应自然，适应社会，形气神协调，顺势而为，保持正常的人体本能生态，通过身心并养、

动静结合、调和阴阳、固本培元以及营造优质的生态健康环境等手段，达到增强体魄、预防疾病、延长寿命的目标。

中医的生态养生智慧为增进人民福祉和建设生态文明、共筑人类命运共同体提供一定的理论支撑。
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中医学是优质的生态医学 [1]，中医生态养生理论

是中医学与生态学相结合的产物，它强调人与自然、

社会的和谐统一，以及人体自身的整体性和平衡性。

在生态文明建设视域下，中医学越发重视生态医学的

发展与模型建构，这是医学发展的必然进步，人们也

越来越重视生态养生。生态养生是中医生态医学模式

的重要组成部分。生态养生是“在遵循生物自然规律

的基础上，对自己的生活进行调理、管理或者调整的

全过程”[2]，既包含对人体自身的调养、对疾病的治疗，

也包含对人与人之间、人与社会生活的和谐共处。中

医生态养生是中医整体观、平衡观的体现，即生态养

生既注重天时、地利、人和，同时也注重人与自然社会、

人自身生理系统的动态平衡，健康发展，体现了中医

的生生之道。《周易》与《黄帝内经》的生态哲学思

想为中医生态学的形成与发展奠定了基础。

1  中医生态养生思想源于《周易》生生之德

通常，“主体与客体分离”的理念被视为西方传

统文化的一个显著特征，而“人与自然和谐统一”则

是中国传统文化所强调的整体思想 [3]。以人、社会、

自然的关系为基本问题，以实现人、社会、自然和谐

为目标，中国哲学蕴含着生命哲学与生态智慧的精髓。

“人之大事，莫若死生，能葆其真，合乎天矣”（《类

经图翼》序一）[4]，中医是生命哲学，是生生之具，

尤为注重生态养生。中医生态养生思想与《周易》有

着深厚的渊源。

《周易·系辞》中提到：“天地之大德曰生”，“生

生之谓易”，天地最美好的德就是化生万物，能使万

物生生不息便是“易”道，这是《周易》演化的精髓

所在。从宏观角度而言天地万物生生不息，而从个体

而言有生就有死，何以言“生生”？唐代孔颖达解释

为“不绝之辞。”（《周易正义》）[5] 即连绵不绝之义。

因为天地有生化万物的功能，通过阴阳交替变换，新

的生命不断出现，替代“前生”，这是一种规律。《周

易》将宇宙构想为一个充满生机、相互感应与变化的

有机统一体，这一天人合一的整体生命哲学为中国传

统养生学奠定了理论基石。在生态养生的实践中，这

种自然观念表现为对自然的尊崇、顺应与守护。人们

通过效仿自然、与自然保持和谐关系的方法，来调整

身心健康状态，达成养生的目的。

明代张景岳总结出医易同源，天地万物的生成与

变化皆源于阴阳二气的相互作用与转化，这是宇宙间

的基本法则。同样，人体的成长、发展及生命活动的

持续均仰赖于阴阳二气的均衡与和谐。从阴阳二气生

化万物、人体的功用角度，将医易紧密结合在一起。易，

即变化之道，蕴含阴阳动静的微妙；医，乃智慧之意，

契合阴阳消长的奥秘。“天人一理者，一此阴阳也；医、

易同原者，同此变化也。”[6] 易学探索的是事物阴阳

变化与动静转换的规律，而中医学则阐明了人体阴阳

消长起伏的法则。两者在认知体系和思维方式上存在

共通点，均根植于对阴阳变化的深刻理解，因此有“天

人一理”“医易同源”之说。其实都是在说明世间万

物与人都在《周易》所言的生生化化中变化不息，后
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来有了与道医、儒医等并称的“易医”。因此，医学

与《周易》在本质上是相通的，它们的理论基础和思

维方式具有一致性。中医的主旨是治病救人使人健康

长寿，正体现了最美好的生生之德。

2  中医生态养生观体现的生生之理

医学生态着重于宇宙间所有存在物的相互依存、

相互平衡制约、持续变化更新，以及这种动态平衡状

态的永恒延续，形成了一个错综复杂的交互运动体

系 [7]，体现了中医的整体观、动静观、平衡观、和谐观等，

生态养生体现了这些哲学思想，讲究通过顺应自然规

律的生活方式，如起居有常、饮食有节等，调整人体

的内外环境，其目的在于维护人体生态的均衡和谐，

以达到预防疾病、增强体质、延缓衰老的效果。

中医生态养生观体现了中医的整体思想。中医哲

学是一种宏观生态整体论哲学 [8]，生态医学模式注重

生命最佳状态的存在和延续 [9]，中医秉持着一种人与

自然和谐共融的生命观念。《素问·天元纪大论》[10]

认为天地万物是同源而生的，因为有生生不息的真气

布满宇宙，气在不断地升降、出入运动着，在气的流

转与运动中，万物因宇宙的创造与滋养而得以生成并

展现勃勃生机。“天地合气，命之曰人”（《素问·宝

命全形论》）[10]P230，人类依赖天地间的气息、父母的

生殖之精气以及饮食中的精气而存活，气成为了支撑

生命活动的核心要素，人们遵循四季生长收藏的自然

法则生活。这构成了天地人三元一体系统。该系统所

蕴含的整体观念，深深植根于中医学的理论框架之中，

引领着养生及其他医疗实践的方向。天地大宇宙，人

体小宇宙，人不但生活于自然社会生态系统中，人体

自身也是一个生态系统。人体由器官和脏器组织组成，

运行协调就比较健康，而运行失和就容易产生疾病。

《素问·灵兰秘典论》运用形象的比喻来阐述人体各

个脏腑的职能，并指出尽管它们各有职责，但彼此间

的运作必须协调一致，不可脱节。若“君主”（即心脏）

明智通达，则其“臣属”（其他器官）亦能安稳运作。

遵循此理进行养生，可使人延年益寿，避免危难。反之，

若“君主”不明智通达，则包括它自身在内的十二脏

腑都将陷入危险，各器官的正常功能受阻，身体将遭

受重创。在此情境下，养生延寿无从谈起，只会招致

不幸，折损寿命。人体正常的生理功能既依赖于各脏

腑组织的独立运作，也在于它们相互协作所保持的整

体协调统一。

中医生态养生观体现了中医的平衡思想。中医平

衡观念的主旨在于保持阴阳平衡的状态。人体作为阴

阳交汇的统一整体，阴阳的和谐与均衡是健康的象征：

“阴阳和平之人，其阴阳之气和，血脉调”（《灵枢·通

天》）[11]，阴阳均衡的人，其阴阳之气相互协调，血

液循环和谐。一旦阴阳失衡、相互背离，人体的精气

便会枯竭，从而引发疾病，特别是在体内阴气过于旺

盛的情况下，会对阳气造成压制和损伤，导致阳气不

足，从而引发一系列阳病。如四肢发冷、痛经、脾胃

虚弱、腹泻、畏寒等不适症状，这是病理的显现；所

以在治疗时要审视患者的阴阳状态，观察病的阴阳，

根据阴阳失调的具体情况，来决定治法的柔刚。病在

阳的，也可治其阴；病在阴的，也可治其阳，采取相

应的治疗措施，使阴气和平，阳气稳固内敛，经由调

和阴阳的均衡状态，可以实现疾病的康复与健康的恢

复。除了阴阳平衡，中医还讲究五行的动态平衡。“五

脏化五气”(《素问·阴阳应象大论》)[10]P58，五脏之气

与自然之正气按正常的生克制化，就会达到动态平衡。

若人体接触到自然界的病邪，且自身正气不足以抵抗，

便会产生侵袭，进而打乱生克制化的平衡，对身体健

康造成不利影响。所以只有脏腑、经络、气血等保持

相对稳定协调，维持动态平衡的生理状态，才能健康

长寿，如脾升胃降、肝升肺降等气机升降平衡，还有

寒热、燥湿等阴阳状态的均衡也至关重要。气血构成

了人体生命活动的基石，它们的动态平衡是保持健康

的核心要素。气血的和谐反映了各脏腑功能间既相互

支持又相互制约的平衡机制。如气血旺盛流向气血薄

弱的地方，同时气血还可通过自主调控使得气血应激

分配，以适应人体脏器功能的需要。所以人们又归纳

出“气—阴阳—五行”模型这一平衡稳态系统 [12]，通

过调理气机的升降出入、调节体内的温度湿度等方法

来恢复人体的动态平衡状态，更好地指导治疗预防疾

病等。

3  中医生态养生中的生生之道

不论是道家、儒家还是《周易》都提出了“和”

的思想，形成了中医养生学的和谐观念。养生的一大

基本原则就是“阴平阳秘”，健康本身就是人体处于

一种和谐的良好状态。中医生态养生就是要经过各种

养生方法，调节形与神的关系，达到人体身心和谐的

状态。《黄帝内经》指出，求道之人，需顺应天时，

合于地理，亦需契合人间世事，意指认识事物的法则

需与天地自然及社会人事的变迁相契合，这一原则同

样适用于中医的生态养生理念。中医生态养生的核心

在于推动人与自然环境的相融共生、人体身心（形神）

的和谐整合，以及内在脏腑、气血、阴阳的均衡协调，

从而维护健康，增进人类寿命。

中医生态养生主要是为了更好地维护人与自然的
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和谐统一以及人体内部的平衡调节。《素问·上古天

真论》主张人类应遵循自然界的法则，与天地同步呼

吸，共享命运起伏。通过调和阴阳、遵循四时变化来

保持身体的平衡与健康。《素问·上古天真论》还描

述了真人、至人、圣人、贤人这四个不同养生境界者

的独特状态和他们各自的养生方法。尽管真人、至人

的境界对常人而言难以企及，但圣人、贤人的养生方

法却是人们可以学习并实践的。因此，养生之道在于

遵循阴阳平衡的原则，顺应自然规律，适应社会生态，

调节好自己的欲望，运用适当的养生技巧，保持饮食

的规律，维护日常作息的稳定，避免过度劳累，从而

确保身形与精神和谐共存。

中医生态养生的关键是人的身体生理和精神心理

皆与天地自然规律同向而行，顺势而为，形气神协调，

内心世界与社会适应均处于和谐平衡状态。中医生态

养生之道，“是在自然生态、社会生态、心理环境中

各方面都适应得非常好的生态医学精髓”[13]。自然生态、

社会生态是健康与否的外因，而人体自身的生态系统

是健康与否的内因，有着特别重要的地位。中医生态

养生倡导维持一种淡泊宁静的心态，减少过多欲望，

使真气得以深藏并顺应自然，精神得以固守而不流失。

通过心灵的修炼、日常饮食起居的调和、对自然环境

的适应，以及适度的身体锻炼，旨在预防疾病，达到

延长寿命的目的。中医生态养生就是强调本自具足的本

能系统，顺势而为，达到生命的和谐。“顺”包含了顺

时、顺天地之道、顺性命之理，在生态养生上表现为顺

应自然四时、顺应个体体质、顺应气质变异等方面 [14]，

与西医的对抗性思维产生了明显的区别。

人体三大要素——精、气、神，在中医生态养生

中需达到通畅与平衡的状态。精是生命的物质，先天

靠遗传，后天靠饮食中的营养物质；气是维系生命的

活力源泉，负责促进体内物质的变换与能量的流转；

精是生命的主宰，生命活力的表现。人体后天的精气

神可以通过食物与生态养生之道来滋养，要通过保精、

养气、敛神的方式，充盈精气神，即养生以健康长寿。

精、气、神三者相辅相成，它们的滋养与增强是养生

的关键所在。其中，养精是养生的根基所在，养气为

养生的实践之路，而养神则是养生的精髓要点，这三

者紧密相连，形成一个有机的整体。修炼精气神，首

先要调和饮食，精气神皆靠饮食滋养。其次要调和生

生之气，气是推动人体正常运转的能量。还要协调好

人的情志与欲望，维持和谐统一，成为“平人”。总之，

就是要人们能顺应自然社会之道，饮食起居生活规律、

动静劳作适中、节律欲望、调摄情志心理、修炼精气神，

保持正常的人体生态。

4  结语

“合天地人，性命为重”（《类经序》）[15]，尊

生重生贵生是中医生命哲学生生之德的表现，中医提

出了经典的“治未病”理论，而“治未病”的最佳途

径莫过于生态养生，即人依生生之德不但保持与外在

生态环境的和谐共生，而且谨守人体内在生态系统的

和谐运转，使身体处于动态平衡的健康状态。民众的

健康状况是衡量民族繁荣与国家强盛的关键指标，而

中医生态养生的理念是对生生哲学智慧的坚守，彰显

了悠久的东方睿智，在预防治疗疾病上发挥重要作用，

为健康中国建设、生态文明建设提供理论支撑。
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