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在综合性大学开设中医养生理论与方法公选课的探索 *

——以中山大学为例

李沛波

（中山大学生命科学学院  广州 510275）

摘要：全面高质量地推进学生身心健康已被确立为一项重要的国家战略。为了强化学生“自己是第一

责任人”的意识，引导学生形成健康的生活方式与行为，从 2017年起，笔者在中山大学开设了中医养生理论

与方法通识公选课，截至 2025年底，选课学生已达 1 040人。本文基于“以学生为中心”的理念，结合课程内

容及对学生的学习情况的分析，提出在综合性大学开设中医养生理论与方法课程的重要性；并通过对课程

目标、内容和评价等方面的思考，阐明如何更好地将课程内容与综合性大学的特点相结合，以期更有效地实

现教学目标。
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Practice and exploration of a general education elective course on Theory and 

Methods of TCM Health Cultivation in a comprehensive university： 
A case study of Sun Yat-sen University *

LI　Peibo
（School of Life Sciences， Sun Yat-sen University， Guangzhou 510275， China）

Abstract： Promoting students’ physical and mental health in an all-round and high-quality manner has 
become an important national strategy.  To strengthen students’ awareness that they are the primary persons 
responsible for their own health and to guide them in developing healthy lifestyles and behaviors， the author has 
offered the general education elective course Theory and Methods of TCM Health Cultivation at Sun Yat-sen 
University since 2017.  By the end of 2025， a total of 1 040 students had enrolled in the course.  Based on the 
student-centered philosophy， this paper analyzes the necessity of offering Theory and Methods of TCM Health 
Cultivation in a comprehensive university by considering the course content and the learning characteristics of 
students.  It further explores course objectives， course content， and course evaluation， and discusses how to 
better align the course with the characteristics of a comprehensive university， with a view to achieving the 
teaching objectives more effectively.

Keywords： comprehensive university； TCM health cultivation； general education elective course； Sun 
Yat-sen University

《“健康中国 2030”规划纲要》中明确提出“将健

康教育纳入国民教育体系，把健康教育作为所有教

育阶段素质教育的重要内容”［1］。《关于全面加强和

改进新时代学校卫生与健康教育工作的意见》中提

出要教育学生树牢“每个人是自己健康第一责任

人”这一重要理念［2］。可见，全方位高质量促进学生
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身心健康已成为一项十分重要的国家战略。

中医养生是以中医理论为指导，通过调整饮

食、起居、情志、运动等方式增强体质、预防疾病的

非医疗性健康管理活动，其核心理念源自《黄帝内

经》提出的“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有

常”［3］。2021 年 5 月，习近平总书记指出，中医药学

包含着中华民族几千年的健康养生理念及其实践

经验［4］。基于此，在高校教育体系中融入中医养生

课程，对于促进大学生身心健康发展具有重要

意义。

自 2017年起，笔者在中山大学开设中医养生理

论与方法通识公选课，截至2025年12月，已有1 040名
各专业的学生选课学习。课后反馈和网上评价结

果表明，学生非常喜欢本课程的授课内容；通过学

习，对中医药养生理念和方法的掌握度和认同度有

了大幅提升，生活方式明显改善，健康意识也显著

增强。本文结合本课程的授课内容和对学生的学

情分析，提出在综合性大学开设中医养生理论与方

法课程的重要性，并通过对课程目标、内容设置、反

馈评价等方面的分析，阐述如何使中医养生理论与

方法内容更好地契合综合性大学的特点，以期更好

地实现教学目标。

1　开设中医养生理论与方法公选课的重要性

近年来，各高校积极推进健康教育，大学生的

健康素养水平和健康意识得到了明显提升。然而，

与国家高度重视学生健康教育形成鲜明对比的是，

仍有许多大学生的健康意识较为淡薄，健康素养水

平不高，自我管理和促进健康的能力不足，不合理

的膳食结构、缺乏运动、睡眠不足及作息不规律等

不健康生活方式在学生群体中非常普遍，已成为影

响学生健康的重要危险因素。贾钰等［5］对 44 个横

断面研究进行了 Meta 分析，结果表明，我国大学生

亚健康状态检出率为 51. 2%，可见大学生群体的亚

健康状态总体检出率依然处于较高水平。牛建军

和华立平［6］采用分层多阶段整体抽样的方法，抽取

了 15所高校的 1 630名大学生进行调查，结果表明，

大学生健康素养水平达到了 26. 50%，但是，在健康

素养的 3 个方面（健康知识和理念、生活方式与行

为、健康技能）中，生活方式与行为的得分最低。因

此，对大学生开展健康教育，强化学生“自己是第一

责任人”的意识，引导学生知行合一地形成健康生

活方式与行为，是健康教育体系的重要组成部分。

在学生健康素养的培育中，学校有着不可替代的作

用。为了促进学生养成良好的健康习惯，2024 年，

国家卫生健康委办公厅、教育部办公厅联合发文，

推动将“健康素养66条”纳入学校健康教育工作。

中医药文化是中华民族医学体系和优秀传统

文化的重要组成部分。《健康中国行动中医药健康

促进专项活动实施方案》中指出，人民群众对中医

药健康知识的掌握度和认同度还有很大提升空间，

中医药防病治病独特优势发挥还不够充分，应该发

挥中医药治未病的独特优势和重要作用［7］。然而，

当前大学生对中医药健康知识的掌握度和认同度

与中医药传统文化发展趋势尚不匹配。赵昕韵等［8］

选取江苏省 3 所高校的 869 名学生为研究对象，对

大学生中医药健康文化素养水平进行潜在剖面分

析，结果显示，约半数大学生不具备良好的中医药

健康文化素养。本课程的课堂随机调查结果亦显

示，学生普遍认为自己的中医药健康文化知识储备

不够，并认为学习中医药知识难度较大。因此，在

综合性高校开设中医养生理论与方法公选课，将中

医药学的健康养生理念融入健康教育体系之中，既

可以提高大学生的中医药健康文化素养，又能激发

其践行健康生活方式的积极性以促进身心健康，也

对坚定学生的中医药文化自信和促进中医药文化

的传承发展产生重要影响，还有助于健康中国行动

这一国家战略的有效实施。

2　中医养生理论与方法公选课的实施方案

2. 1　依据授课对象合理设计课程内容

作为一门通识公共选修课，它针对的群体是全

校各年级学生，学生选修的动力主要来源于兴趣，

与其专业需求关系不大。作为一所综合性大学，中

山大学现有 69个院系，拥有涵盖文理医工农艺等学

科门类的本科专业（办学权）129 个，综合性较强。

由于专业背景和年级的不同，学生的知识结构和接

受中医药知识的能力或意愿存在较大差别。为了

增强教学的有效性，本课程在内容选择上努力做到

科学性、专业性和趣味性的有机结合，精心选定了

一些既具专业性又易于理解的知识作为教学材料。

主要可以分为以下三个部分。

（1）中国人口健康状况及健康中国战略。由于

工业化、城镇化、人口老龄化的快速发展，以及人民

生产生活方式、疾病谱和生态环境的不断变化，我

国面临的疾病威胁依然是多重并存的复杂局面，健

康影响因素也错综复杂。本部分内容主要是以历

年国家卫生健康委发布的卫生健康事业发展统计

公报相关资料和流行病学研究数据为依据，让学生

在充分了解我国人民健康水平稳步提高所取得的
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巨大成就的同时，也让学生对我国人民健康所面临

的问题有一个清醒的认识。最终目的是引导学生

充分了解国家为应对新形势下卫生健康事业面临

的问题和挑战所实施的“健康中国战略”，从而提高

个人健康意识，塑造自主自律的健康行为方式。

（2）主要是中医养生学的基本概念、传统理论、

观念及原则。本部分以人民卫生出版社出版的国

家卫生健康委员会“十四五”规划教材《中医基础理

论》（第 4版）为蓝本，以中医学理论体系为核心，对

中医学的基本特点和思维方法、阴阳五行学说、精

气神理论、藏象经络学说、病因学说、病机、诊断方

法、治则与治法、中药性能理论等内容进行简要介

绍，旨在提高学生的中医药健康文化素养和中医基

础理论水平，避免在生活中盲目养生或盲从他人而

造成身体伤害。本部分重点介绍病因学说，结合最

新的研究文献，让学生深刻认识到不良生活方式是

多种非传染性慢性疾病的重要危险因素。

（3）具体的中医养生方法。本部分内容以2014年
国家卫生计生委、国家中医药管理局联合发布的

《中国公民中医养生保健素养》［9］、2022年健康中国

行动推进办等部门印发的《健康中国行动中医药健

康促进专项活动实施方案》［7］和《健康中国行动

（2019—2030 年）》［10］中的内容为蓝本，具体介绍体

质养生、饮食养生、时令养生、情志养生、运动养生、

药膳养生等养生方法和原则，并带领学生学习和练

习常用养生保健简易方法，如中医体质辨识、穴位

按压、八段锦练习等。

2. 2　采用灵活多样的作业和考核方式，提高学生的

参与度

平时作业和结课考核是评价教学效果和学习

成效的重要手段。作为一门公共选修课，作业和考

核还是提高学生参与度的有效手段。本课程设置

了多项平时作业和结课考核，①经典阅读与撰写读

后感：安排学生阅读《黄帝内经》中的“上古天真论

篇”“四气调神大论篇”“生气通天论篇”“金匮真言

论篇”，并结合《“健康中国 2030”规划纲要》及《健康

中国行动（2019—2030 年）》撰写一篇读后感，旨在

引导学生从传统经典中汲取养生智慧；②生活方式

记录：要求学生连续记录整个课程周期内每日的运

动、饮食、情绪、睡眠等方面的情况，并自我分析其

中的健康风险和改进空间，旨在督促学生将课堂知

识转化为自我健康管理实践，促进知行合一；③期

末开卷考试：以课堂讲授内容为基础，结合国家健

康战略和时事政策等内容，设计综合性问答题进行

期末开卷考试，重点评估学生在健康意识提升和中

医药保健素养水平提高方面的成效。

2. 3　引入现代生物医药科研成果，加深学生对中医

药传统理论的理解

本课程作为一门通识公共选修课，选修的学生

来自文理医工农艺等学科的不同专业。大部分学

生从小接受现代科学教育，对于中医药传统理论不

容易理解。因此，在授课过程中，尽可能将当前生

命科学和医学领域的前沿研究成果融入中医理论

的教学之中，以帮助习惯于现代科学思维的学生更

好地理解中医药传统理论。如，通过介绍系统生物

学的内容帮助学生理解中医学理论体系中的整体

观念；用“心-脑轴”“肺-肠轴”的现代研究成果来理

解“心主神志”“肺与大肠相表里”等脏腑学说内容；

在介绍经络学说时，给学生分享哈佛大学团队通过

电针刺激动物足三里穴位治疗脓毒血症（败血症）

的研究文献［11］，激发学生对经络学说的兴趣及了解

其研究所面临的挑战；通过引入 Weng 等［12］发现湿

热环境诱发的肠道菌群失调通过损害胆汁酸代谢

和增强神经炎症来加重焦虑症发生的研究文献，让

学生理解“六淫”理论中湿邪的致病特点；以长期处

于压力或焦虑状态可通过肠道微生物、神经、内分

泌、免疫等途径促进高血压、肿瘤、糖尿病和皮肤病

发生发展的文献，让学生深刻了解“七情内伤”这一

病因的内涵及情志养生的重要性；通过向学生分享

牛津大学研究人员发现睡眠可能是身体能量供应

系统必不可少的维护过程的相关研究［13］，以及国内

科研团队发现睡眠不足能够诱发机体炎症反应，严

重时可造成死亡的研究结果［14］，让学生理解“阴虚

火旺”这一中医病理状态的内涵；在讲解藏象学说

中“肝开窍于目”知识点时，辅以介绍中山大学科研

团队研发的通过眼部影像筛诊肝胆疾病的智能技

术［15］；在讲解《黄帝内经》中“五谷为养，五果为助，

五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气”

的含义时，给学生分享摄入适量碳水化合物有益于

健康的研究成果，为某些学生盲目追求以低碳饮食

来保持身材的不良饮食模式提出警示，如，有研究

人员对多项大型研究的结果综合分析后发现，如果

从碳水化合物中摄入的热量低于 40%或高于 70%，

都会导致较高的死亡风险，对于健康成年人碳水供

能占比在 50%~55% 时全因死亡率最低［16］；在借鉴

《吕氏春秋》记载的养生箴言“凡食，无强厚味，无以

烈味重酒，是以谓之疾首”时，通过介绍摄入超加工

食品与肥胖、代谢疾病、心血管疾病和死亡风险增加
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有关的文献［17-18］，帮助学生培养良好的饮食习惯。

总之，本课程通过融入大量最新现代科学研究

文献，大大加深了学生对中医传统理论的理解和认

同，激发了学生的兴趣，并引导学生思考中医理论

与现代科学（如系统生物学、神经-免疫-内分泌网

络）之间可能的联系。

3　教学效果与学生评价

自 2017年开设以来，中医养生理论与方法公选

课广受学生欢迎，每年选课的学生在不断增加。从

考勤和平时作业来看，大部分学生基本能够正常出

勤，上课时认真听讲，能高质量地完成平时作业。

由此可见，学生对这门课有着浓厚的兴趣和较强的

参与度。

在教学中，笔者通过向学生发放匿名问卷的方

式调研教学效果和学生的兴趣点及收获，以不断完

善本课程的教学内容和授课模式。近 5年共发放问

卷 320份，回收 309份（回收率为 96. 6%），汇总结果

显示，97. 7% 的学生对“课程学习提升了我的中医

药健康素养水平”表示“同意”；89. 3%的学生对“我

已将本课程学到的中医养生知识应用于日常生活

中”表示“同意”；98. 7%的学生对“你是否会向其他

学生推荐本课程”表示“是”。另有大量学生给予个

性化反馈，例如，“很喜欢该课程的内容，教师的讲

解清晰有条理、深入浅出，上这门课使我开阔了视

野、了解学习到许多中医养生的小知识，且教师会

给出相应的科研实证使人信服，希望继续开设这样

的选修课”“中医养生课是我这个学期最喜欢的课

之一，既有对传统中医的解读，又具有当下个性化

养生的实用性，讲得通俗易懂，也很有趣”“课堂丰

富有趣又通俗易懂，上完课回宿舍或者生活中碰到

相关的事情的时候，我也总忍不住和朋友分享我学

到的东西，感觉特别有意义”“学习该课程后，我明

显减少超加工食品的摄入了”“在这门课上我不仅

了解了养生理论知识，还获得了生活小技巧，受益

匪浅”“学到了很多养生知识！也谢谢老师开这门

课，给了我一个机会可以走近中医”“我会认真践行

学到的理论和方法，并且尽我所能广泛传播科学的

中医养生方法，为健康中国贡献绵薄之力”等。此

外，从生活方式记录的情况来看，90% 以上的学生

在运动、饮食、情绪和睡眠等方面都有不同程度的

改善，并感受到了良好生活方式对身心健康状态的

积极影响。当然，也有学生提出了诸如“多讲一些

具体的中医养生方法、少讲中医理论”“多设置与学

生互动的实践环节”的宝贵意见与建议；有极少数

学生表示仍难以理解中医传统理论。

4　结语

大学生作为社会中最具活力与创新能力的群

体之一，可通过自身行动成为“健康中国行动”的践

行者和传播者。《健康中国行动中医药健康促进专

项活动实施方案》中指出，到 2030年，中国公民中医

药健康文化素养水平要达到30%［7］。经过8年的教学

实践探索，本课程在中山大学已累计覆盖 1 040 名

学生，形成了以“用现代科学解读中医养生”为鲜明

特色的教学体系。本课程的核心经验在于：在综合

性大学面向多学科背景学生开设中医养生类课程

时，将系统生物学、精神神经免疫学、肠道微生态、

表观遗传学等现代生命科学前沿研究文献融入中

医传统理论的讲解中，能够有效弥合不同学科背景

学生的认知差异，显著提高学生对中医养生理论的

接受度和认同感。从实践成效来看，本课程实现了

预定的 3个目标：①在知识层面，学生基本掌握了中

医养生的核心概念和主要方法，能从不同的角度思

考健康与疾病；②在能力层面，大多数学生能将所

学知识应用于自我健康管理，逐步形成健康的行为

习惯与生活方式；③在素养层面，学生的中医药文

化认同感和“健康第一责任人”意识均得到了明显

增强。这表明，在综合性大学开设中医养生理论与

方法课程不仅是必要的，也是可行的。

当然，本课程还将在未来的教学中聚焦以下三

方面进一步优化：一是适度增加实践教学环节，引

入更多互动式、体验式教学内容；二是针对不同学

科背景学生的认知特点，开发分层教学策略和差异

化学习资源；三是探索建立课程结束后的长期追踪

机制，以更科学地评估课程对学生健康生活方式的

可持续影响。此外，笔者期待与更多同行交流合

作，共同推动综合性高校中医养生通识教育的规范

化、科学化发展，为落实健康中国战略和传承创新

发展中医药事业贡献力量。
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