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国医大师养生经验分类研究
和知识图谱展示*

荆 杉，周宁轶，柴思遥，叶明花

（北京中医药大学国学院，北京 102488）

[摘要] 目的：系统整理4批共120位国医大师的养生经验，挖掘其核心理念与实践方法，为老龄化社会的健

康管理提供理论支持与实践指导。方法：通过检索中国知网（CNKI）、万方数据知识服务平台（Wanfang Data）、维普

中文期刊服务平台（CSTJ）、读秀数据库，基于《中医养生学》分类框架，结合数据规范提取、频数统计及知识图谱

（Gephi 0.10.1）技术，分析精神、情志、饮食等14类养生经验的分布与关联。结果：纳入553篇文献及30部著作。饮

食养生（102位）、精神养生（96位）、形体养生（91位）关注度最高，核心理念强调“和谐共生，顺应自然”；知识图谱

显示，内在调适（如平和、乐观）与生活方式（如散步、饮食节制）为核心节点，形成多维关联网络。结论：国医大师

的养生经验以整体观为核心，兼具文化传承与现代适用性，可为老龄化群体提供养老经验借鉴，助力国家健康

老龄化建设。
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Classification Research and Knowledge Graph Display of Health

Preservation Experience of National Traditional Chinese Medicine

Masters

[Abstract] Objective: To systematically organize the health preservation experiences of 120 National

traditional Chinese medicine (TCM) Masters in 4 batches, explore their core concepts and practical methods,

and provide theoretical support and practical guidance for health management in an aging society. Methods:

Literatures were retrieved from China National Knowledge Infrastructure (CNKI), Wanfang Data Knowledge

Service Platform (Wanfang Data), China Science and Techmology Journal Databaes (CSTJ), and Duxiu Databases.

Based on the classification framework of Traditional Chinese Health Preservation Medicine, combined with data

standard extraction, frequency statistics, and knowledge graph (Gephi 0.10.1) technology, the distribution and

correlation of 14 types of health preservation experiences including mental, emotional, and dietary health

preservation were analyzed. Results: A total of 553 literatures and 30 works were included. Dietary health

preservation (102 masters), mental health preservation (96 masters), and physical health preservation (91 masters)

received the highest attention, with the core concept emphasizing "harmonious coexistence and conformity to

nature". The knowledge graph showed that internal adjustment (such as calmness and optimism) and lifestyle

(such as walking and dietary restraint) were core nodes, forming a multi -dimensional correlation network.

Conclusion: The health preservation experience of National TCM Masters takes the holistic view as the core,

and has both cultural inheritance and modern applicability. It can provide reference for the elderly in elderly

care and contribute to the national healthy aging construction.

[Keywords] health preservation experience; National TCM Masters; knowledge graph; aging

*基金项目：北京中医药大学社科后期资助项目（2023-JYB-HZZ-006）

通信作者：叶明花，女，教授，研究方向为传统养生文献与理论、道教医药养生

引 用 ： 荆 杉 ， 周 宁 轶 ， 柴 思 遥 ， 叶 明 花 . 国 医 大 师 养 生 经 验 分 类 研 究 和 知 识 图 谱 展 示 [J]. 中 医 药 导 报 ,2025,31(9):187-

192,205.

187



2025年9月第31卷第9期 September.2025 Vol.31 No.9

“ 国 医 大 师 ” 是 中 医 药 行 业 的 最 高 荣 誉 称 号 ， 其 养 生 经 验

凝 聚 了 中 医 学 智 慧 与 现 代 健 康 需 求 。 随 着 我 国 老 龄 化 进 程 加

速 ， 系 统 整 理 国 医 大 师 的 养 生 养 老 经 验 具 有 重 要 现 实 意 义 。 本

研 究 以 4 批 共 120 位 国 医 大 师 为 研 究 对 象 ， 通 过 多 数 据 库 检 索

与 文 献 分 析 ， 结 合 知 识 图 谱 技 术 ， 全 面 挖 掘 其 养 生 理 论 与 实

践 经 验 。 研 究 不 仅 梳 理 了 养 生 方 法 的 具 体 分 类 ， 还 揭 示 了 其

共 性 特 征 与 文 化 内 涵 ， 旨 在 为 中 医 养 生 的 传 承 与 创 新 提 供 依

据 ， 为 老 龄 化 社 会 提 供 科 学 化 、 个 性 化 的 健 康 管 理 参 考 。

1 资料与方法

1.1 资料来源与检索 计 算 机 检 索 中 国 知 网 （ CNKI） 、 万 方

数 据 知 识 服 务 平 台 （ Wanfang Data） 、 维 普 中 文 期 刊 服 务 平

台 （ CSTJ） 、 读 秀 数 据 库 ， 时 间 范 围 为 建 库 至 2025 年 2 月 。 检 索

词 包 括 “ 养 生 ” “ 国 医 大 师 ” 及 120 位 国 医 大 师 姓 名 （ 如 “ 邓 铁

涛 ” ） ， 结 合 数 据 库 特 点 调 整 检 索 策 略 ， 并 通 过 追 溯 参 考 文 献

补 充 文 献 来 源 。 检 索 式 （ 以 在 中 国 知 网 检 索 国 医 大 师 邓 铁 涛

为 例 ） ： TI=“ 邓 铁 涛 ” AND（ SU=“ 养 生 ” OR KY=“ 养 生 ” OR TI=

“ 养 生 ” ） 。

1.2 纳入与排除标准 纳 入 标 准 ： 国 医 大 师 发 表 的 养 生 相 关

论 文 或 著 作 ； 内 容 涉 及 养 生 理 论 或 实 践 经 验 。 排 除 标 准 ： 重 复

文 献 ； 非 养 生 主 题 或 仅 提 及 养 生 但 无 具 体 方 法 。

1.3 数据规范与录入 对 纳 入 文 献 进 行 人 工 精 读 与 剖 析 ， 按

照 高 度 精 确 与 全 面 的 原 则 提 取 关 键 词 。 若 原 文 中 存 在 可 直 接

采 用 的 词 汇 ， 则 直 接 提 取 并 纳 入 关 键 词 库 ； 若 原 文 无 直 接 对

应 词 汇 ， 则 在 关 键 词 库 中 搜 寻 最 贴 切 的 替 代 词 ； 若 库 中 亦 无

合 适 词 汇 ， 则 由 3 位 独 立 整 理 者 分 别 概 括 后 ， 经 讨 论 确 定 最 优

关 键 词 。 将 每 篇 文 献 或 著 作 的 原 文 与 其 对 应 的 关 键 词 ， 依 据

国 医 大 师 姓 名 进 行 分 类 ， 并 录 入 Excel 电 子 表 格 ， 以 便 数 据 统

计 与 分 析 。 在 统 计 过 程 中 ， 对 明 显 可 归 并 的 关 键 词 进 行 了 合

并 处 理 ， 如 “ 太 极 ” 与 “ 太 极 拳 ” 等 ， 以 消 除 冗 余 ； 而 对 于 虽 相 近

但 保 持 细 微 差 异 、 各 有 侧 重 的 关 键 词 ， 则 予 以 保 留 ， 以 留 存 数

据 的 丰 富 性 与 多 样 性 。

1.4 数据分析 采 用 Gephi 0.10.1 软 件 构 建 关 键 词 共 现 网 络

图 谱 ， 结 合 频 次 统 计 与 内 容 分 析 法 ， 按 《 中 医 养 生 学 》 [1]“ 五 大

类 十 四 小 类 ” 框 架 对 养 生 经 验 分 类 ， 并 提 炼 核 心 观 点 。

2 结 果

2.1 文献筛选结果 初 步 检 索 共 获 得 相 关 著 作 30 部 、 学 术 论

文 1 031篇 ， 其 中 中 国 知 网 收 录 260 篇 ， 万 方 数 据 知 识 服 务 平 台

收 录 297 篇 ， 维 普 中 文 期 刊 服 务 平 台 收 录 474 篇 。 通 过 EndNote

20 软 件 排 除 重 复 文 献 439 篇 ， 阅 读 题 目 、 摘 要 、 必 要 时 阅 读 全

文 后 排 除 文 献 39 篇 ， 最 终 纳 入 553 篇 文 献 及 30 部 著 作 。

2.2 国医大师养生文献分类 本 研 究 将 国 医 大 师 的 养 生 经

验 分 为 以 下 14 类 ： 精 神 养 生 、 情 志 养 生 、 脏 腑 养 生 、 形 体 养 生 、

四 时 养 生 、 起 居 养 生 、 环 境 养 生 、 房 中 养 生 、 禁 忌 养 生 、 饮 食 养

生 、 服 饵 养 生 、 药 膳 养 生 、 气 法 养 生 、 内 丹 养 生 。 其 中 ， 精 神 养

生 、 情 志 养 生 、 脏 腑 养 生 、 形 体 养 生 、 四 时 养 生 、 起 居 养 生 、 饮

食 养 生 等 类 别 涉 及 内 容 较 为 丰 富 ， 反 映 了 国 医 大 师 在 这 些 方

面 的 重 点 研 究 与 实 践 经 验 。

2.2.1 精 神 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 96 位 提 及 精 神 养 生 ，

他 们 普 遍 强 调 平 和 、 淡 泊 、 宽 容 、 乐 观 、 少 欲 、 仁 爱 等 积 极 心 态

和 品 质 ， 强 调 了 内 在 精 神 世 界 的 和 谐 与 积 极 态 度 对 于 健 康 长

寿 的 至 关 重 要 性 。 此 外 亦 有 国 医 大 师 提 出 积 极 、 道 德 、 镇 定 [2]、

真 诚 [3]、 中 和 [4-5]对 精 神 养 生 的 重 要 作 用 。 其 他 如 勤 俭 、 慈 悲 、 忠

诚 、 勇 敢 、 严 谨 、 平 衡 、 奉 献 、 童 心 等 也 各 有 出 现 ， 但 频 次 较 低 。

（ 见 图 1 、 表 1）

图 1 精神养生关键词图谱

表 1 精神养生部分关键词

关 键 词 提 及 国 医 大 师 人 数 频 率 /%

平 和 32 33.33

乐 观 30 31.25

豁 达 26 27.08

宽 容 20 20.83

淡 泊 /淡 泊 名 利 26 27.08

恬 淡 19 19.79

少 欲 16 16.66

仁 爱 15 15.63

宁 静 14 14.58

注：频率=频数/96伊100%。

国 医 大 师 们 的 精 神 养 生 理 念 是 一 个 融 合 了 传 统 文 化 智

慧 、 中 医 哲 学 精 髓 与 现 代 社 会 需 求 于 一 体 的 综 合 体 系 。 它 强

调 内 在 精 神 的 和 谐 与 积 极 ， 倡 导 通 过 培 养 平 和 、 乐 观 、 淡 泊 、

宽 容 、 仁 爱 等 品 质 ， 以 及 追 求 内 心 的 宁 静 与 清 净 ， 来 达 到 身 心

健 康 、 延 年 益 寿 的 目 的 。 这 些 理 念 不 仅 对 于 个 人 修 养 与 健 康 管

理 具 有 重 要 指 导 意 义 ， 也 为 当 代 社 会 提 供 了 宝 贵 的 精 神 财 富 。

2.2.2 情 志 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 63 位 对 情 志 养 生 进 行

了 深 入 探 讨 ， 并 提 出 了 多 种 调 节 情 志 的 方 式 ， 这 些 方 法 可 归

纳 为 ： 阅 读 写 作 类 、 艺 术 创 作 类 、 音 乐 与 乐 器 类 、 娱 乐 活 动 类 、

生 活 类 、 体 育 活 动 类 。 其 中 ， 最 受 推 崇 的 前 11 种 方 式 为 ： 读 书 、

书 法 、 画 、 音 乐 、 棋 、 旅 游 、 养 花 、 戏 曲 、 诗 词 、 看 报 、 写 作 。 （ 见 图

2 、 表 2） 关 于 调 节 情 志 的 方 法 ， 林 毅 提 出 节 制 法 、 疏 泄 法 、 转 移

法 调 节 情 志 [6]。 郭 子 光 将 情 志 养 生 分 为 ： 音 乐 养 生 法 、 娱 乐 养

生 法 、 色 彩 养 生 法 、 香 气 疗 法 、 声 音 养 生 法 [7]164-184。

图 2 情志养生关键词图谱
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表 2 情志养生部分关键词

关 键 词 提 及 国 医 大 师 人 数 频 率 /%

读 书 26 41.27

书 法 25 39.68

画 14 22.22

音 乐 13 20.63

棋 9 14.29

旅 游 9 14.29

养 花 8 12.70

戏 曲 8 12.70

诗 词 7 11.11

看 报 7 11.11

写 作 7 11.11

注：频率=频数/63伊100%。

2.2.3 脏 腑 养 生 除 去 四 时 、 起 居 、 饮 食 、 情 志 养 生 中 关 于 脏

腑 的 论 述 后 ， 邓 铁 涛 、 路 志 正 、 孙 光 荣 、 金 世 元 、 李 济 仁 、 韦 贵

康 、 周 仲 瑛 、 王 庆 国 、 李 佃 贵 、 陆 广 莘 、 张 琪 共 11 位 国 医 大 师 专

门 谈 及 脏 腑 养 生 。 李 济 仁 对 五 脏 养 生 的 论 述 最 为 详 细 ， 认 为

养 心 要 保 持 心 神 虚 静 ， 养 肝 要 保 持 情 绪 稳 定 和 心 情 舒 畅 ， 养

肺 要 吐 故 纳 新 ， 保 养 脾 胃 要 饮 食 调 养 ， 养 肾 不 能 过 度 耗 精 ， 六

腑 要 保 持 通 畅 [8]143-151。 《 国 医 大 师 周 仲 瑛 的 养 生 之 道 养 生 从 养

心 开 始 》 [9]110-142、 《 张 琪 论 养 生 与 防 病 》 [10] 中 对 脏 腑 养 生 亦 有 较

为 详 细 的 论 述 。 孙 光 荣 从 “ 中 和 ” 思 想 出 发 ， 主 要 强 调 了 脾 胃

安 和 的 重 要 性 [5]， 邓 铁 涛 [11]、 李 佃 贵 [12]亦 有 相 似 论 述 。 韦 贵 康 强

调 了 心 、 肾 的 保 健 [13]。

2.2.4 形 体 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 91 位 提 及 形 体 养 生 ，

最 受 推 崇 的 养 生 方 式 有 ： 走 步 或 跑 步 （ 47 人 推 荐 ， 其 中 散 步 37

次 、 跑 步 10 次 ） 、 传 统 功 法 （ 35 人 推 荐 ， 其 中 提 及 太 极 拳 33 次 、

八 段 锦 20 次 、 五 禽 戏 7 次 、 易 筋 经 2 次 ） 、 按 摩 （ 26 人 推 荐 ） 、 养 生

操 与 养 生 功 （ 28 人 推 荐 ） 。 散 步 以 邓 铁 涛 午 间 散 步 采 阳 法 最 有

特 色 [11]。

国 医 大 师 的 自 创 养 生 操 、 养 生 功 中 有 ： 孙 光 荣 九 九 自 振 养

生 操 [14]、 邓 铁 涛 综 合 摇 橹 法 [15]、 李 济 仁 自 编 按 摩 拍 打 功 [8]240-311、

施 杞 十 二 自 养 生 功 [16]、 韦 贵 康 五 分 钟 五 步 轻 松 养 生 功 [17]、 薛 伯

寿 清 静 无 为 养 生 太 极 功 [18]、 杨 春 波 晨 起 如 厕 操 [17]、 吕 仁 和 十 八

段 锦 [17]、 林 毅 养 生 导 引 功 [19]等 。 此 外 ， 唐 祖 宣 在 《 国 医 大 师 唐 祖

宣 谈 养 生 之 道 》 [20]中 详 细 论 述 了 运 动 养 生 法 。

按 摩 方 法 涉 及 ： 梳 发 、 搓 面 、 揉 鼻 、 运 目 、 弹 耳 、 叩 齿 、 咽

津 、 拍 臂 、 宽 胸 摩 腹 、 按 腰 、 摩 肾 、 提 肛 、 磨 膝 等 。 相 关 穴 位 主 要

涉 及 ： 风 池 、 百 会 、 劳 宫 、 内 关 、 膻 中 、 涌 泉 、 关 元 、 神 门 、 神 阙 、

太 阳 、 中 脘 、 足 三 里 、 安 眠 等 。 （ 见 图 3）

图 3 形体养生涉及经络腧穴图谱

此 外 ， 邓 铁 涛 还 提 出 了 冷 热 水 交 替 洗 澡 法 [15]、 孙 光 荣 提 出

一 日 六 漱 口 [21]。 张 琪 提 出 了 光 浴 、 气 浴 、 风 浴 养 生 法 [22]。

综 上 所 述 ， 通 过 对 120 位 国 医 大 师 形 体 养 生 思 想 的 汇 总

与 分 析 ， 可 以 看 出 中 医 养 生 在 形 体 养 生 方 面 具 有 丰 富 的 实 践

经 验 和 深 厚 的 理 论 基 础 。 散 步 、 传 统 功 法 、 按 摩 和 养 生 操 作 为

最 常 用 的 养 生 方 法 ， 体 现 了 中 医 养 生 注 重 身 心 和 谐 、 内 外 兼

修 的 特 点 。 同 时 ， 国 医 大 师 们 也 倡 导 个 性 化 养 生 策 略 ， 鼓 励 人

们 根 据 自 身 情 况 选 择 适 合 的 养 生 方 式 。

2.2.5 四 时 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 29 位 对 四 时 养 生 进 行

了 深 入 探 讨 ， 并 呈 现 出 较 为 一 致 的 观 点 。 可 总 结 为 ： 顺 应 自 然

阴 阳 变 化 ， 根 据 春 生 、 夏 长 、 秋 收 、 冬 藏 的 规 律 调 整 作 息 、 饮 食

与 情 绪 。

春 季 注 重 养 阳 、 防 风 、 疏 肝 ； 夏 季 避 暑 、 适 量 运 动 、 保 护 阳

气 ； 秋 季 养 阴 润 燥 、 防 秋 燥 ； 冬 季 保 暖 进 补 、 养 肾 固 精 。

以 阴 阳 论 ， 春 夏 养 阳 ， 秋 冬 养 阴 ； 此 外 ， 冬 季 寒 冷 ， 又 宜 进

补 温 阳 之 品 。 以 五 脏 论 ， 春 养 肝 ， 夏 养 心 ， 秋 养 肺 ， 冬 养 阴 。 以

起 居 论 ， 春 季 夜 卧 早 起 ， 夏 季 晚 睡 早 起 ， 秋 季 早 睡 早 起 ， 冬 季

早 睡 晚 起 。 以 疾 病 论 ， 春 防 流 感 ， 夏 防 暑 祛 湿 ， 秋 防 秋 燥 过 敏 ，

冬 防 痹 病 。

2.2.6 起 居 养 生 在 120 位 国 医 大 师 中 有 43 位 特 别 强 调 了 起

居 养 生 的 重 要 性 ， 他 们 提 倡 的 主 要 方 法 包 括 早 睡 早 起 和 睡 子

午 觉 。 国 医 大 师 们 认 为 入 睡 时 间 应 在 22颐00颐00 — 23颐00颐00 ， 晨

起 时 间 应 在 05颐00颐00 — 06颐00颐00 。 在 晚 上 睡 眠 时 长 方 面 ， 国 医

大 师 们 认 为 应 在 7~8 h 。 午 睡 方 面 ， 国 医 大 师 们 认 为 应 在 午 时

休 息 0.5~1.0 h 。 关 于 睡 眠 ， 孙 光 荣 还 强 调 了 应 当 厚 垫 薄 盖 、 枕

不 过 肩 、 右 侧 曲 卧 、 睡 前 浴 足 、 醒 后 饮 水 、 缓 起 慢 行 [23]。

此 外 ， 李 佃 贵 提 出 洗 澡 间 隔 应 在 7 h ， 睡 眠 环 境 应 安 静 、 干

净 [12]。 何 任 提 出 家 庭 卫 生 具 有 养 生 作 用 [24]。 李 济 仁 详 细 论 述 了

十 二 时 辰 起 居 事 宜 ， 并 提 出 了 时 差 养 生 法 [25]。 吴 咸 中 详 细 讲 述

了 卯 时 的 起 居 事 项 ： 排 便 、 喝 温 水 、 含 生 姜 、 避 房 事 [25]。 唐 由 之

指 出 定 期 更 换 老 花 镜 对 老 年 人 养 生 的 作 用 [25]。 强 巴 赤 列 讲 述

了 藏 医 特 色 起 居 养 生 方 法 ： 洗 冷 水 浴 、 滴 眼 药 水 、 涂 油 按 摩 、

擦 拭 身 体 [25]。

国 医 大 师 的 起 居 养 生 思 想 体 现 了 中 医 “ 天 人 合 一 ” 的 整

体 观 念 ， 强 调 顺 应 自 然 规 律 、 保 持 身 心 和 谐 。 他 们 不 仅 关 注 睡

眠 时 间 和 质 量 ， 还 注 重 环 境 卫 生 和 个 性 化 养 生 方 法 的 运 用 。

这 些 思 想 不 仅 具 有 深 厚 的 文 化 底 蕴 ， 而 且 与 现 代 健 康 理 念 相

契 合 ， 为 现 代 人 提 供 了 宝 贵 的 养 生 智 慧 。

2.2.7 环 境 养 生 在 120 位 国 医 大 师 中 有 6 位 特 别 关 注 了 环

境 养 生 的 重 要 性 。 林 毅 注 重 外 界 环 境 对 人 体 精 神 调 养 的 影

响 。 他 认 为 ， 优 美 的 自 然 环 境 、 良 好 的 社 会 环 境 和 和 睦 的 家 庭

氛 围 对 精 神 健 康 至 关 重 要 ， 应 积 极 创 造 这 样 的 环 境 ， 避 免 不

良 刺 激 的 影 响 [6]。 张 学 文 认 为 久 居 高 楼 缺 乏 与 大 地 的 接 触 及

充 足 的 阳 光 和 通 风 ， 建 议 多 去 户 外 如 公 园 、 绿 地 、 湖 边 等 地 活

动 [26]。

王 庆 国 提 出 养 生 保 健 需 因 人 、 因 地 、 因 时 制 宜 。 同 时 强

调 ， 顺 应 社 会 发 展 、 维 护 良 好 人 际 关 系 对 保 持 和 谐 的 社 会 生

活 状 态 非 常 重 要 [27]。 何 任 指 出 家 庭 卫 生 和 自 然 环 境 在 防 病 治

病 中 的 关 键 作 用 。 提 倡 应 根 据 不 同 季 节 和 地 理 环 境 调 整 养 生

策 略 ， 如 ： 西 北 地 区 需 润 燥 散 寒 ， 江 南 梅 雨 季 节 需 芳 香 化 湿 [28]。
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邓 铁 涛 指 出 应 通 过 营 造 健 康 居 住 环 境 养 生 [29]248-251。 郭 子 光 详

尽 地 阐 述 了 因 地 制 宜 的 养 生 理 念 ， 并 介 绍 了 多 种 环 境 养 生 法 ，

如 顺 应 自 然 环 境 养 生 法 、 改 造 人 工 环 境 养 生 法 、 空 气 养 生 法 、

阳 光 养 生 法 、 泉 水 养 生 法 、 高 山 养 生 法 、 森 林 养 生 法 、 岩 洞 养

生 法 、 香 花 养 生 法 、 热 砂 养 生 法 、 方 向 养 生 法 等 [7]71-79。

综 上 所 述 ， 6 位 国 医 大 师 强 调 了 环 境 对 人 体 健 康 的 重 要

性 ， 包 括 自 然 环 境 、 家 庭 环 境 和 社 会 环 境 等 方 面 。 他 们 提 倡 通

过 调 整 环 境 、 顺 应 自 然 规 律 和 社 会 发 展 来 促 进 身 心 健 康 ， 体

现 了 中 医 养 生 的 整 体 观 念 和 综 合 调 理 方 法 。

2.2.8 房 中 养 生 在 本 课 题 调 查 文 献 中 有 7 位 国 医 大 师 提 及

房 中 养 生 。 国 医 大 师 们 强 调 了 戒 色 节 欲 、 避 免 醉 以 入 房 的 重

要 性 [29-31]。 此 外 ， 邓 铁 涛 认 为 ， 现 代 人 不 必 限 于 古 籍 中 限 定 的

节 律 ， 健 康 夫 妇 的 性 生 活 以 每 周 2 次 左 右 为 宜 ， 一 般 以 性 生 活

后 第 2 天 不 感 到 疲 劳 为 合 适 ； 中 老 年 人 不 要 强 颜 欢 悦 地 进 行

房 事 [29]199-203。

综 上 所 述 ， 国 医 大 师 们 倡 导 节 欲 保 精 的 房 中 养 生 思 想 ，

认 为 适 度 的 性 生 活 有 益 健 康 ， 但 过 度 则 耗 损 精 气 ， 影 响 寿 命 。

他 们 强 调 根 据 个 体 实 际 情 况 调 整 性 生 活 频 率 ， 特 别 是 中 老 年

人 及 有 肾 虚 症 状 者 更 应 注 重 节 制 。

2.2.9 禁 忌 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 20 位 提 及 禁 忌 养 生 。

18 位 国 医 大 师 强 调 了 戒 烟 的 重 要 性 ， 11 位 国 医 大 师 强 调 了 戒

酒 的 重 要 性 。 此 外 ， 何 任 提 出 戒 声 色 [32]。 路 志 正 提 出 夏 季 不 要

触 碰 4个 雷 区 ： 空 腹 饮 茶 、 冷 水 洗 浴 、 夜 卧 贪 凉 、 夜 食 生 冷 [33]。

2.2.10 饮 食 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 102 位 提 及 饮 食 养

生 ， 国 医 大 师 饮 食 养 生 经 验 主 要 可 以 概 括 为 ： 适 量 与 节 制 、 均

衡 与 搭 配 、 规 律 与 定 时 、 营 养 与 健 康 、 简 单 与 新 鲜 。 高 频 词 有 ：

不 过 饱 、 清 淡 、 荤 素 搭 配 、 规 律 、 营 养 、 蔬 菜 、 水 果 等 。

特 殊 食 物 与 饮 品 ： 喝 茶 （ 17 人 ） 、 酒 （ 黄 酒 [9]86-893 人 、 葡 萄 酒 2

人 ） 、 姜 （ 3 人 ） 、 粥 （ 4 人 ） 、 葱 蒜 （ 1 人 ） 。 邓 铁 涛 提 出 科 学 饮 水 法 ，

即 每 天 饮 白 开 水 1 000 mL， 应 主 动 喝 水 ， 建 议 饮 水 时 间 为 ： 早

晨 起 床 、 9 时 — 10 时 、 15 时 — 16时 、 晚 上 入 睡 前 1 h[29]242-247。

56 位 国 医 大 师 提 到 应 减 少 某 些 特 定 物 质 的 摄 入 ， 包 括 肥

甘 厚 味 （ 42 人 ） 、 盐 （ 22 人 ） 、 糖 （ 16 人 ） 、 生 冷 （ 14 人 ） 、 辛 辣 （ 14

人 ） 、 酒 （ 10 人 ） 等 。

综 上 所 述 ， 国 医 大 师 们 强 调 适 量 节 制 避 免 过 食 伤 身 ， 均

衡 搭 配 确 保 营 养 全 面 ， 规 律 定 时 维 持 代 谢 平 衡 ， 追 求 简 单 新

鲜 以 减 轻 身 体 负 担 并 保 留 食 物 营 养 ， 顺 应 自 然 变 化 调 整 饮 食

以 适 应 环 境 ， 重 视 特 殊 食 物 与 饮 品 的 养 生 价 值 ， 并 倡 导 根 据

个 人 体 质 和 病 情 制 定 个 性 化 的 饮 食 方 案 ， 以 达 到 增 强 体 质 、

预 防 疾 病 的 目 的 。

2.2.11 服 饵 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 37 位 提 及 服 饵 养 生 ，

最 受 推 崇 的 药 物 有 西 洋 参 、 枸 杞 子 、 丹 参 、 黄 芪 、 当 归 等 ， 以 益

气 养 阴 、 填 精 补 肾 、 补 血 活 血 、 除 湿 健 脾 为 主 。 （ 见 表 3） 此 外 ，

五 指 毛 桃 、 姜 、 枣 、 药 酒 等 亦 被 提 及 。

服 饵 养 生 正 是 通 过 摄 取 具 有 特 定 功 效 的 药 物 或 食 物 ， 调

整 健 康 状 态 ， 促 进 气 血 生 成 与 运 行 ， 增 强 脏 腑 功 能 ， 从 而 预 防

疾 病 、 延 缓 衰 老 。 不 同 药 物 各 有 侧 重 ， 如 ： 西 洋 参 益 气 养 阴 ， 枸

杞 子 填 精 补 肾 ， 丹 参 活 血 化 瘀 。 共 同 作 用 于 人 体 ， 实 现 全 面 调

理 。 此 外 ， 个 性 化 养 生 方 法 如 姜 的 温 中 散 寒 、 枣 的 健 脾 养 血 ，

也 体 现 了 中 医 药 食 同 源 、 因 人 制 宜 的 养 生 智 慧 。 药 酒 作 为 中

医 传 统 剂 型 之 一 ， 通 过 酒 的 行 散 作 用 ， 增 强 药 物 疗 效 ， 便 于 长

期 服 用 ， 成 为 国 医 大 师 们 青 睐 的 养 生 方 式 之 一 。

表 3 服饵养生涉及部分中药

关 键 词 提 及 国 医 大 师 人 数 频 率 /%

西 洋 参 12 32.43

枸 杞 子 11 29.73

丹 参 9 24.32

黄 芪 7 18.92

当 归 4 10.81

党 参 4 10.81

茯 苓 4 10.81

人 参 4 10.81

芍 药 4 10.81

注：频率=频数/37伊100%。

2.2.12 药 膳 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 17 位 提 及 药 膳 养 生 ，

最 受 推 崇 的 几 种 食 材 或 药 品 为 枸 杞 子 、 大 枣 、 莲 子 、 山 药 、 薏

苡 仁 等 。 国 医 大 师 还 推 荐 了 醋 茶 、 红 杞 茶 、 金 银 花 茶 、 菊 茶 、 橘

红 茶 、 蜜 茶 、 奶 茶 、 糖 茶 、 盐 茶 、 枣 茶 。 （ 见 表 4、 图 4）

表 4 药膳养生涉及部分中药

关 键 词 提 及 国 医 大 师 人 数 频 率 /%

枸 杞 5 29.41

大 枣 5 29.41

莲 子 3 17.65

山 药 3 17.65

薏 苡 仁 3 17.65

黄 芪 3 17.65

五 味 子 2 11.76

注：频率=频数/17伊100%。

图 4 服饵、药膳养生涉及中药图谱

整 体 而 言 ， 国 医 大 师 们 推 荐 的 药 膳 以 “ 平 补 ” 为 核 心 。 食

材 选 择 上 ， 多 为 常 见 且 易 得 的 食 材 ， 具 有 药 食 同 源 的 特 性 ， 如

山 药 、 黄 芪 、 枸 杞 子 、 薏 苡 仁 、 莲 子 、 红 枣 等 性 味 平 和 的 药 材 ，

既 能 提 供 营 养 又 能 发 挥 保 健 作 用 ， 实 现 补 气 健 脾 、 滋 阴 养 血 、

补 肾 固 精 、 安 神 润 燥 等 功 效 ， 其 理 论 多 根 植 于 “ 脾 为 后 天 之

本 ” “ 肾 为 先 天 之 本 ” 及 经 典 方 剂 简 化 （ 如 四 君 子 汤 、 六 味 地 黄

丸 ） ， 精 准 匹 配 现 代 人 亚 健 康 （ 气 血 不 足 、 代 谢 综 合 征 ） 、 慢 性

病 （ 高 血 压 、 糖 尿 病 ） 及 心 理 压 力 （ 焦 虑 失 眠 ） 需 求 。 实 践 上 ， 以

粥 （ 如 木 耳 薏 苡 莲 子 芡 实 红 枣 粥 [34]） 、 汤 （ 如 沙 参 玉 竹 猪 皮 汤 [35]） 、

茶 （ 如 李 济 仁 自 制 保 健 茶 [8]168-172） 等 形 式 为 主 ， 操 作 便 捷 且 安
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全 ， 如 “ 枸 杞 蒸 鸡 蛋 ” “ 绿 豆 薏 米 粥 ” 。 从 文 化 传 承 角 度 来 说 ， 这

些 药 膳 也 体 现 了 中 国 传 统 的 养 生 文 化 ， 承 载 着 古 人 对 自 然 、

人 体 和 养 生 的 认 知 与 智 慧 。

2.2.13 气 法 养 生 120 位 国 医 大 师 中 有 21 位 提 及 气 法 养 生 ，

核 心 多 围 绕 “ 调 息 养 气 ” “ 静 以 养 神 ” 以 及 结 合 传 统 导 引 术 进

行 身 心 锻 炼 ， 具 体 方 法 有 静 坐 、 冥 想 、 八 段 锦 、 太 极 拳 、 站 桩 、

吐 纳 、 深 呼 吸 。

深 呼 吸 ： 邓 铁 涛 、 路 志 正 、 孙 光 荣 、 金 世 元 、 李 济 仁 、 王 琦 、

周 信 有 、 张 伯 礼 等 国 医 大 师 都 强 调 了 深 呼 吸 的 重 要 性 。 静 坐

冥 想 ： 邓 铁 涛 、 孙 光 荣 、 王 琦 、 林 毅 、 张 伯 礼 、 吕 景 山 、 包 金 山 等

国 医 大 师 特 别 注 重 通 过 静 坐 、 冥 想 等 方 式 来 养 神 。 导 引 术 ： 邓

铁 涛 、 路 志 正 、 王 琦 、 张 琪 、 颜 正 华 、 韦 贵 康 、 施 杞 、 石 仰 山 、 吕

仁 和 、 何 成 瑶 、 晁 恩 祥 等 国 医 大 师 还 积 极 推 广 和 练 习 传 统 的

导 引 术 ， 如 八 段 锦 、 五 禽 戏 、 太 极 拳 等 。 此 外 ， 郭 子 光 提 出 了 松

静 功 、 内 养 功 、 站 桩 功 、 动 桩 功 、 长 寿 功 、 固 精 功 、 保 健 功 、 强 壮

功 、 延 年 益 智 功 、 正 玄 功 共 10种 气 法 [7]144-164。 几 乎 所 有 提 及 气 法

的 大 师 都 强 调 了 坚 持 的 重 要 性 ， 认 为 只 有 长 期 坚 持 才 能 收 到

良 好 的 效 果 。 同 时 ， 他 们 也 注 重 适 度 原 则 ， 避 免 过 度 锻 炼 或 呼

吸 调 节 不 当 对 身 体 造 成 损 害 。

2.2.14 内 丹 养 生 在 所 研 究 的 国 医 大 师 养 生 经 验 中 ， 均 未

直 接 涉 及 丹 功 养 生 的 具 体 实 践 。

3 基于国医大师养生经验的实践指导

基 于 国 医 大 师 们 的 养 生 经 验 ， 以 及 《 中 医 养 生 学 》 的 分 类

框 架 ， 拟 定 中 青 年 人 群 （ 工 作 人 群 ） 与 老 年 人 群 （ 非 工 作 人 群 ）

养 生 方 案 如 下 ， 以 帮 助 大 众 将 理 论 转 化 为 实 践 。 （ 见 表 5~6）

以 上 建 议 可 根 据 个 人 实 际 情 况 进 行 调 整 ， 如 有 特 殊 健 康

问 题 ， 建 议 咨 询 专 业 医 师 或 中 医 师 。 在 此 基 础 上 ， 应 做 到 保 持

心 神 虚 静 以 养 心 ， 保 持 情 绪 稳 定 和 心 情 舒 畅 以 养 肝 ， 吐 故 纳

新 以 养 肺 ， 饮 食 调 养 以 养 脾 胃 ， 保 精 节 欲 以 养 肾 。 还 应 该 顺 应

自 然 阴 阳 变 化 ， 根 据 春 生 夏 长 、 秋 收 冬 藏 的 规 律 调 整 作 息 、 饮

食 ， 尤 其 冬 季 外 出 晨 练 必 待 日 光 ， 并 针 对 四 季 发 病 规 律 预 防

保 健 。 在 日 常 生 活 中 ， 有 意 识 地 培 养 平 和 、 乐 观 、 淡 泊 、 宽 容 、

仁 爱 等 品 质 ， 追 求 内 心 的 宁 静 与 清 净 ， 以 达 到 内 在 精 神 的 和

谐 与 积 极 。 应 当 戒 烟 酒 或 少 量 饮 酒 ， 尽 量 减 少 外 出 吃 饭 或 点

外 卖 的 次 数 。 在 医 师 的 指 导 建 议 下 ， 结 合 个 人 身 体 情 况 ， 适 当

选 择 补 气 健 脾 ， 或 滋 阴 养 血 ， 或 补 肾 固 精 ， 或 安 神 润 燥 等 养 生

茶 、 药 膳 进 行 食 补 、 食 疗 。

需 要 指 出 的 是 ， 上 述 建 议 是 基 于 国 医 大 师 养 生 经 验 整 理

拟 制 的 大 众 养 生 实 践 指 导 方 案 。 然 而 ， 本 研 究 属 于 文 献 研 究

与 学 术 探 讨 范 畴 。 将 理 论 转 化 为 实 践 的 过 程 中 ， 可 能 面 临 诸

多 现 实 问 题 ， 需 要 相 关 领 域 专 家 的 深 入 研 究 ， 以 及 社 会 各 界

的 共 同 努 力 ， 以 推 动 养 生 实 践 的 科 学 化 与 普 及 化 。

4 小结与讨论

4.1 国医大师养生经验高频与低频现象分析 在 国 医 大 师

的 养 生 经 验 中 ， 高 频 养 生 方 法 如 精 神 、 饮 食 和 形 体 养 生 受 青

睐 ， 因 其 深 厚 理 论 基 础 与 实 践 普 适 性 。 这 些 方 法 易 融 入 日 常 ，

如 饮 食 养 生 强 调 适 量 与 节 制 、 均 衡 与 搭 配 ， 操 作 简 便 且 对 慢

性 病 防 控 意 义 重 大 。 相 比 之 下 ， 低 频 养 生 方 法 如 环 境 、 房 中 和

内 丹 养 生 受 关 注 少 ， 受 限 于 外 部 条 件 依 赖 、 文 化 敏 感 性 及 理

论 复 杂 性 等 因 素 。 高 频 与 低 频 方 法 的 差 异 提 示 养 生 实 践 在 传

承 中 需 平 衡 传 统 与 现 代 需 求 ， 强 化 高 频 方 法 推 广 ， 挖 掘 低 频

方 法 价 值 。 情 志 养 生 中 的 读 书 、 书 法 等 高 频 方 法 门 槛 低 ； 而 诗

词 、 戏 曲 等 低 频 方 法 受 限 于 快 节 奏 生 活 和 文 化 背 景 要 求 。 这

反 映 了 中 医 养 生 在 适 应 现 代 社 会 时 需 平 衡 传 统 与 现 代 需 求 。

为 实 现 现 代 化 转 型 ， 建 议 创 新 形 式 或 借 助 数 字 化 工 具 激 活 低

频 方 法 价 值 ； 养 生 实 践 还 应 注 重 方 法 的 普 适 性 与 可 操 作 性 ，

结 合 现 代 生 活 优 化 传 统 养 生 方 式 。

4.2 国医大师的养生经验，亦是养老经验 国 医 大 师 评 选 条

件 要 求 严 苛 ， 基 于 从 业 “ 55 年 以 上 ” 的 硬 性 要 求 ， 经 调 查 统 计 ，

这 120 位 国 医 大 师 ， 当 选 年 份 的 平 均 年 龄 为 82.83 岁 ， 当 选 年 龄

最 小 者 63 岁 ， 最 大 者 102 岁 。 由 此 可 见 ， 国 医 大 师 们 既 是 擅 长

诊 治 疾 病 的 临 床 大 家 ， 又 是 善 于 自 我 保 健 的 当 代 养 生 大 家 ， 他

时 间 段 养 生 实 践 涉 及 的 养 生 分 类

5 : 0 0 - 6 : 3 0 起 床 ， 醒 后 静 坐 5 m i n ， 勿 使 用 手 机 ； 喝 温 水 2 0 0 m L ， 轻 柔 梳 头 1 0 0 次 或 按 揉 风 池 穴 3 m i n ， 提 神 醒 脑 。 洗 漱 后 晨 练

1 5 ~ 3 0 m i n ， 如 八 段 锦 、 太 极 拳 或 国 医 大 师 自 创 养 生 操

形 体 养 生 、 起 居 养 生 、 气 法 养 生

6 : 3 0 - 7 : 3 0 早 餐 ， 营 养 均 衡 ， 如 杂 粮 粥 （ 燕 麦 、 山 药 、 枸 杞 等 ） 、 鸡 蛋 、 牛 奶 等 。 忌 油 腻 、 过 饱 饮 食 养 生 、 药 膳 养 生

7 : 3 0 - 9 : 0 0 通 勤 ， 利 用 等 车 间 隙 或 站 立 乘 车 时 做 气 法 养 生 ， 如 深 呼 吸 、 冥 想 、 站 桩 等 。 也 可 活 动 颈 、 肩 、 腰 、 背 。 忌 低 头 使 用 手 机 、

操 作 电 脑

形 体 养 生 、 气 法 养 生

9 : 0 0 - 1 2 : 0 0 每 工 作 1 ~ 2 h 短 暂 休 息 ， 做 5 ~ 1 0 m i n 的 伸 展 运 动 或 闭 目 养 神 、 极 目 远 眺 、 晒 太 阳 。 也 可 以 参 考 李 济 仁 自 创 按 摩 拍

打 功 ， 结 合 个 人 身 体 情 况 ， 有 针 对 性 的 按 摩 拍 打

形 体 养 生

1 2 : 0 0 - 1 3 : 0 0 午 餐 ， 选 择 清 淡 、 营 养 均 衡 的 食 物 ， 以 八 分 饱 为 宜 （ 如 糙 米 饭 + 清 蒸 鱼 + 绿 叶 菜 等 ） ， 餐 后 散 步 1 0 m i n 饮 食 养 生 、 药 膳 养 生

1 3 : 0 0 - 1 3 : 3 0 午 休 或 静 坐 冥 想 ， 忌 使 用 手 机 起 居 养 生 、 气 法 养 生

1 3 : 3 0 - 1 7 : 0 0 继 续 工 作 ， 避 免 久 坐 ， 每 1 ~ 2 h 起 身 活 动 ， 同 上 午 形 体 养 生

1 7 : 0 0 - 1 9 : 0 0 通 勤 同 早 上 。 晚 餐 ， 选 择 清 淡 、 营 养 均 衡 、 易 消 化 的 食 物 ， 以 七 分 饱 为 宜 （ 如 南 瓜 小 米 粥 + 凉 拌 木 耳 + 番 茄 豆 腐 汤 等 ） 形 体 养 生 、 气 法 养 生 、 饮 食 养

生 、 药 膳 养 生

1 9 : 0 0 - 2 0 : 0 0 餐 后 可 进 行 散 步 、 慢 跑 、 瑜 伽 、 八 段 锦 、 太 极 拳 等 活 动 ， 也 可 参 考 国 医 大 师 自 创 养 生 操 。 避 免 激 烈 运 动 ， 若 天 气 允 许 ，

尽 量 户 外 活 动 ， 如 公 园 、 绿 地 、 湖 边 等

形 体 养 生 、 环 境 养 生

2 0 : 0 0 - 2 1 : 3 0 兴 趣 爱 好 活 动 ， 如 读 书 、 书 法 、 绘 画 等 ， 放 松 身 心 、 调 节 情 志 精 神 养 生 、 情 志 养 生

2 1 : 3 0 - 2 3 : 0 0 临 入 睡 避 免 使 用 电 子 设 备 ， 保 持 环 境 安 静 、 舒 适 。 节 欲 保 精 ， 适 度 性 生 活 ， 以 性 生 活 后 第 2 天 不 感 到 疲 劳 为 标 准 。 睡

前 可 用 温 水 泡 脚 1 0 m i n ， 以 右 侧 卧 为 宜 。 应 避 免 2 3 颐 0 0 颐 0 0 后 入 睡

起 居 养 生 、 房 中 养 生

表 5 中青年人群（工作人群）一日养生作息表

191



2025年9月第31卷第9期 September.2025 Vol.31 No.9

（下转第205页）

们 懂 养 生 ， 会 养 生 ， 可 谓 是 “ 既 老 且 健 ” 的 典 范 群 体 ， 因 而 国 医

大 师 的 养 生 经 验 ， 亦 是 这 个 群 体 的 养 老 心 得 ， 极 大 地 切 合 我

国 当 代 老 龄 化 社 会 的 养 老 保 健 需 求 。

4.3 国医大师养生养老的共性特征 从 前 文 分 类 汇 总 数 据

及 知 识 图 谱 显 示 ， 国 医 大 师 的 养 生 养 老 ， 至 少 体 现 了 以 下 3 个

共 性 特 征 [36]： 其 一 ， 原 则 性 主 张 相 同 。 如 精 神 情 志 养 生 ， 国 医 大

师 普 遍 遵 循 “ 精 神 情 志 平 和 ” 这 一 原 则 主 张 ， 但 落 实 到 具 体 的

养 生 方 法 层 面 ， 则 数 据 有 些 分 散 ， 说 明 了 国 医 大 师 养 生 方 法

存 在 着 个 体 喜 好 的 差 异 。 其 二 ， 数 据 的 倾 向 性 一 致 。 如 “ 丹 功

养 生 ” ， 国 医 大 师 们 基 本 未 提 及 此 法 ， 究 其 原 因 ， 这 与 内 丹 修

炼 、 外 丹 养 生 属 于 道 家 养 生 的 一 种 特 殊 秘 法 有 着 直 接 的 相 关

性 。 国 医 大 师 是 中 医 药 专 家 的 杰 出 代 表 ， 接 受 的 是 中 医 药 理

论 的 系 统 指 导 ， 未 参 与 道 门 修 炼 合 乎 自 然 。 其 三 ， 国 医 大 师 们

的 养 生 智 慧 生 动 体 现 了 “ 和 谐 共 生 ， 顺 应 自 然 ” 的 核 心 理 念 。

他 们 强 调 精 神 与 形 体 的 和 谐 统 一 ， 倡 导 通 过 综 合 运 用 精 神 情

志 、 脏 腑 形 体 、 四 时 起 居 、 饮 食 服 饵 、 气 法 丹 功 等 多 类 养 生 方

法 ， 维 护 身 心 健 康 。 这 些 方 法 经 验 ， 既 是 国 医 大 师 们 自 身 长 期

践 行 的 养 生 经 验 ， 也 是 他 们 临 床 实 践 经 验 的 总 结 提 炼 ， 更 是 他

们 个 人 的 主 动 养 老 智 慧 。 这 些 宝 贵 的 方 法 经 验 ， 是 当 代 社 会

大 众 养 生 的 可 靠 借 鉴 ， 也 是 当 前 社 会 老 龄 化 群 体 的 健 康 养 老

操 作 指 南 ， 值 得 我 们 深 入 发 掘 。 鉴 于 养 生 本 应 因 人 制 宜 ， 社 会

大 众 可 以 依 据 自 身 情 况 选 择 借 鉴 国 医 大 师 之 特 色 经 验 。
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表 6 老年人群（非工作人群）一日养生作息表

时 间 段 养 生 实 践 涉 及 的 养 生 分 类

5 : 0 0 - 6 : 0 0 起 床 ， 喝 温 水 2 0 0 m L ， 梳 发 、 搓 面 、 揉 鼻 、 运 目 、 弹 耳 ， 提 肛 形 体 养 生 、 起 居 养 生

7 : 0 0 - 8 : 0 0 晨 练 ， 有 氧 运 动 ， 如 散 步 、 八 段 锦 、 太 极 拳 等 。 也 可 参 考 国 医 大 师 自 创 养 生 操 ， 如 孙 光 荣 九 九 自 振 养 生 操 、 李 济 仁 自

编 按 摩 拍 打 功 等

形 体 养 生 、 气 法 养 生

8 : 0 0 - 8 : 3 0 早 餐 ， 选 择 易 消 化 、 营 养 丰 富 的 食 物 ， 如 燕 麦 粥 、 黄 芪 红 枣 粥 、 红 薯 、 山 药 等 饮 食 养 生 、 药 膳 养 生

9 : 0 0 - 1 1 : 3 0 兴 趣 爱 好 活 动 ， 如 书 法 、 绘 画 、 阅 读 、 下 棋 等 。 也 可 公 园 散 步 享 受 日 光 浴 、 与 友 人 聊 天 等 精 神 养 生 、 情 志 养 生 、 形 体 养 生

1 1 : 3 0 - 1 2 : 3 0 午 餐 ， 选 择 清 淡 、 均 衡 的 食 物 ， 以 七 分 饱 为 宜 （ 如 软 杂 粮 米 饭 + 新 鲜 时 蔬 + 鲫 鱼 豆 腐 汤 等 ） ， 细 嚼 慢 咽 ， 餐 后 静 坐 或

散 步 1 0 m i n

饮 食 养 生 、 药 膳 养 生

1 3 : 0 0 - 1 3 : 3 0 午 休 ， 2 0 ~ 3 0 m i n ， 右 侧 卧 ， 盖 薄 被 起 居 养 生

1 4 : 0 0 - 1 6 : 0 0 进 行 轻 松 的 户 外 活 动 ， 如 散 步 、 钓 鱼 等 。 也 可 以 进 行 其 他 兴 趣 爱 好 活 动 ， 如 养 花 、 下 棋 、 唱 歌 、 与 朋 友 聊 天 等 。 建 议 每

周 参 加 两 次 以 上 社 区 活 动 ， 避 免 孤 独 感

情 志 养 生 、 形 体 养 生

1 7 : 0 0 - 1 8 : 0 0 晚 餐 ， 选 择 清 淡 、 易 消 化 的 食 物 ， 以 七 分 饱 为 宜 （ 如 南 瓜 小 米 粥 、 黑 芝 麻 糊 、 南 瓜 、 凉 拌 时 蔬 、 清 炒 时 蔬 等 ） 饮 食 养 生 、 药 膳 养 生

1 8 : 3 0 - 2 0 : 3 0 散 步 或 轻 松 的 室 内 活 动 ， 如 太 极 拳 、 气 功 等 形 体 养 生 、 气 法 养 生

2 0 : 3 0 - 2 1 : 3 0 书 法 、 看 报 调 节 情 志 、 使 身 心 安 静 。 或 养 生 按 摩 如 搓 掌 熨 目 、 叩 齿 、 鸣 天 鼓 、 搓 命 门 、 拍 打 足 三 里 、 揉 按 涌 泉 穴 等 。 热

水 泡 脚

情 志 养 生 、 形 体 养 生

2 1 : 3 0 - 2 3 : 0 0 准 备 入 睡 ， 避 免 使 用 电 子 设 备 ， 保 持 环 境 安 静 、 舒 适 。 以 右 侧 卧 为 宜 。 应 避 免 2 3 颐 0 0 颐 0 0 后 入 睡 。 如 无 法 入 睡 ， 应 避 免

频 繁 翻 身 、 交 谈 ， 可 静 坐 冥 想 ， 或 添 衣 起 身 ， 在 柔 和 而 充 足 的 光 线 下 看 书 看 报 ， 有 困 意 后 再 睡

起 居 养 生 、 气 法 养 生
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