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道家文化对构建中医骨亚健康学的影响※

杨 渊 1，2 李 峰 1 何清湖 3，4 郭珈宜 1 孙贵香 3 张冀东 3

摘 要 道家文化作为中国传统文化的重要内容，与中医学同根同源，对中医学理论体系的形成

产生了深刻影响。现阶段，构建中医骨亚健康学有着深刻的社会背景和广阔的现实需求。中医骨亚

健康学作为中医学的重要组成部分，其形成和发展离不开道家文化的熏陶和濡养，道家文化所倡导

的养生观念、哲学思想和修身实践是构建中医骨亚健康学的文化基石。文中从中医骨亚健康学的主

要内容、理论基础、调理方法等方面探讨道家文化对构建中医骨亚健康学的影响。
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随着大健康时代的到来，亚健康理论及其相关产

业在我国迅速发展，中医亚健康学的学科体系已初步

构建[1]。然而，中医骨亚健康理论的学术发展还很欠

缺和落后，随着经济发展和社会进步，生活节奏加快

和电子产品的广泛应用，由于不良的生活方式诱发的

骨亚健康发生率越来越高并呈年轻化趋势，骨亚健康

防治形势严峻。因此，构建中医骨亚健康学有着深刻

的社会背景和广阔的现实需求[2]。

道家文化作为中国传统文化的主干，不仅有力推

动了传统文化框架的构建，而且深刻影响了中医学理

论体系的形成和构建[3]。中医骨亚健康学作为中医学

的新兴学科，其形成、发展与道家文化密切相关，道家

文化所倡导的养生观念、哲学思想和修身实践是构建

中医骨亚健康学的文化基石，对中医骨亚健康学的产

生、完善和发展发挥着积极的作用。笔者试从中医骨

亚健康学的主要内容、理论基础、调理方法等几个方

面探讨道家文化对构建中医骨亚健康学的影响。

1 道家养生观念是构建中医骨亚健康
学的主要内容

道家养生观念是道家文化的瑰宝，探求生命本

质、顺应天地规律、寻求身体康健是其核心内容[4]，其

所包含的道法自然、防微杜渐、重生贵身等养生思想，

是构建中医骨亚健康学的主要内容。

1. 1　“道法自然”养生观是骨亚健康调理的重要原

则　“道法自然”是道家文化的重要组成部分。“道”指

宇宙万物的本原，即万事万物发展的规律，故“道法自

然”指在养生中要遵循万物、人、社会发展的客观规

律，不得妄自违背与干预。《庄子·天运》云“顺之以天

理，行之以五德，应之以自然，然后调理四时，太和万

物，四时迭起，万物循生” [5]，提倡把顺应自然、效法天

地作为养生的基本原则。《道德经》谓“塞其兑，闭其

门，终身不勤。开其兑，济其事，终身不救” [6]1607-1608，强

调万事万物有其发展的特定规律，要保持纯真朴素的

本心，做到“见素抱朴，少私寡欲”。道家认为修身养

性的根本是清静寡欲，践行“道法自然”养生观有利于

内在机体与外在环境协调和谐，从而减少疾病发生。

中医骨亚健康学把“法天顺地”贯穿调理、干预骨亚健

康的始终，这与“道法自然”思想高度契合。“法天顺

地”是指在骨亚健康干预中顺应自然和四时变化规律

以及人体自身生长发育规律[7]，调和机体气血阴阳，保

持筋骨协调平衡。调理过程中，既要保持“恬淡虚无”

的心境，知足常乐，随遇而安，避免“以酒为浆，以妄为

常，醉以入房”[8]1等失常行为，又要顺应自然万物和四

时发展规律，合理膳食，规律起居，调达情志以固护自

身正气。因此，道法自然养生观对骨亚健康调理具有

深刻的指导意义。

1. 2　“防微杜渐”养生观是避免骨亚健康发生的主要

途径　“防微杜渐”养生观是指在日常生活中要有未

雨绸缪、居安思危、防患于未然的良性养生理念，做到

“为之于未有，治之于未乱”。例如通过改善个人不良

生活习惯，维护日常生活细节，从而降低骨亚健康状
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态出现的几率，保持身体康健。骨亚健康防治强调

“防微杜渐”的养生理念。《道德经》云“其安易持，其未

兆易谋，其脆易泮，其微易散”[6]1980-1981，指出在骨亚健

康调理中要积极干预并消灭诱发骨亚健康形成的关

键因素，防范于未然，同时提出“图难于其易，为大于

其细”[6]1947，强调细微之处是骨亚健康防范的重点，具

有量变与质变的朴素辩证法思想。因此，在骨亚健康

调理中，要关注不良生活方式的渐进性危害，过度使

用电子设备的潜在性影响，同时在亚健康症状初露端

倪时给予合理干预，防止机体向疾病状态改变，维持

人体骨健康的平衡。

1. 3　“重生贵身”养生观是骨亚健康调理的根本目

标　“重生贵身”是道家重要的养生态度，其本质为强

调人的重要性，并提出人生的第一要义是重视生命。

道家的重要著作《西升经》云：“我命在我，不属天

地。”[9]强调个人可通过合理有效的养生方法调理身

体，维持机体阴阳平衡以臻长寿，反对听天由命的消

极思想，体现了中国传统文化中的人本思想。道家

“重生贵身”思想启示人们在日常生活中，通过对自身

情志、膳食、起居合理调控，可以达到气血畅达、延年

益寿的目的。“重生贵身”观念是道家修身养性的重要

思想基础，也是骨亚健康调理的基本遵循原则。在骨

亚健康调理中，人们应保持恬淡和谐的心境和乐观向

上的精神状态，充分发挥主观能动性，通过平衡搭配

膳食、提高睡眠质量、劳逸张弛有度、辨证药膳养骨

等，对骨亚健康进行自我调理和自我管理，最终实现

筋柔骨正，身体康健。

2 道家哲学思想是构建中医骨亚健康
学的理论基础

道家哲学思想包含的科学意识和辩证思维具有

高度的理论价值，其所倡导的精气学说、动静结合、形

神统一等思想具有长久的生命力，是构建中医骨亚健

康学的理论基础。

2. 1　道家“精气学说”与构建中医骨亚健康学　精气

是构成和维持人体生命活动的基本物质，人由精气所

化生，精气充盛则人体健康长寿。早期道家认识自然

与人体生命最主要的方法是“精气学说”。《管子》云

“人，水也，男女精气合而水流形”“精也者，气之精者

也”[10]，认为人体生命活动的维持需要精气的濡养。

中医学吸取了道家“精气学说”的精髓，阐发出特色的

精气理论。《黄帝内经》云“精气弛坏，荣泣卫除，故神

去之而病不愈也”[8]93，强调精气在疾病防范与治疗中

发挥重要作用，认为精是藏于脏腑的有形精微物质，

气是维持人体健康的无形精微物质，只有二者协调平

衡，才能促进人体康健。中医骨亚健康学作为中医亚

健康学科的重要组成部分，强调精气对维持骨健康的

重要作用，在骨亚健康调理过程中，通过科学的手段

与方法保精养气，一方面合理膳食，劳逸结合，促进精

气对脏腑的濡养，另一方面利用八段锦、五禽戏、太极

拳等使筋骨适当活动，促进体内精气运行通畅，以期

达到“精自生，形自盛，骨肉相保，巨气乃平”[8]95的生理

状态。

2. 2　道家“形神观”与构建中医骨亚健康学　“形神

观”是道家生命观的核心思想，道家认为形体是人体

生命活动的基础，精神是生命动力的表现。《淮南子》

中“形者，生之舍也；气者，生之充也；神者，生之制也。

一失位则三者伤矣”之说[11]强调神与形作为整体，若

一方有偏差，则人体脏腑功能失衡，预示着亚健康状

态或疾病状态的发生。道家“形神观”在中医临床防

病治病、健康保健中发挥着至关重大的作用，正如《素

问·上古天真论》云“故能形与神俱，而尽终其天年，度

百岁乃去”[8]1，指出神与形是互为统一、互相依存的关

系，在调理中要做到“调形以治神”和“调神以治形”[12]

相结合。中医骨亚健康干预需遵循“形神共养”原则，

符合中医学“守神保形”的防病治病思想，可通过饮食

有节、起居有常以充养形体，通过调畅情志、恬淡虚无

以保养精神，以此改善人体骨亚健康状态，使之向健

康状态转变。平乐正骨传承人郭艳幸在治疗银屑病

性关节炎时注重对患者情绪的疏导，认为情绪对疾病

的治疗与康复起决定作用[13]，高度实践了形神统一的

调理原则。因此，骨亚健康调理要重视“形神观”对人

体健康状况与防病治病的影响，做到养形以存神，养

神以固形[14]。

2. 3　道家“动静观”与构建中医骨亚健康学　“动静

观”是道家重要的哲学思想，包含着朴素的辩证法思

维，其强调在养生中要外动养形、内静凝神、内外互

补、阴阳相合、形神共养[15]。《吕氏春秋》提出“流水不

腐，户枢不蠹，动也，形不动则精不流，精不流则气

郁”[16]，强调脏腑气血的运行依赖于形体的运动；《道

德经》认为“致虚极，守静笃，万物并作，吾以观

复” [6]580，强调修身养神、保持内心平静淡然在养生中

的必要性。道家“动静观”是平乐正骨理论的哲学基

础之一，中医骨亚健康学的构建以平乐正骨理论为重

要支撑，平乐正骨思想认为，“静”与“动”在防治疾病

中是对立统一、相互作用、动态平衡[17]的关系，为中医
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骨亚健康学的构建提供了科学借鉴。中医骨亚健康

学以“动静观”为理论基础，提出动静协调平衡是改善

骨亚健康状态的基本方法。骨亚健康的干预中，既要

进行适当适度的运动锻炼如导引、呼吸吐纳等促进气

血运行，又要重视修身养性，调畅情志，实现动静互

涵，达到筋骨平衡的目标。例如，临床研究表明，颈椎

病的防治首先应避免长时间保持同一姿势，对于长期

伏案工作的人群，应定时活动颈部，改善局部功能，促

进颈部气血运行；其次也应配合相对的静止动作[18]，
在活动过程中应适度休息，做到动中有静，避免连续

做多套动作，以免引起眩晕、恶心、呕吐等临床症状。

3 道家修身实践丰富骨亚健康状态的
调理方法

道家修身实践是道家经过长期的探索而形成的

生命养护方法，蕴含着丰富的养生思想，对中医骨亚

健康学的发展起到重要指导作用，例如导引、服食、气

功等方法为中医骨亚健康丰富调理方法提供了广泛

借鉴，形成了体质调理法、情志调理法、运动调理法、

四时调理法、手法调理法等多种调理方法。

3. 1　情志调理法　情志调理是指在改善骨亚健康过

程中，要注重调适情志与疏导心理的作用，这是保障

体内气血通畅、身体健康的重要条件。道家重视情志

养生在人体的作用，提倡在日常生活中，要保持清静

无为的心境，谨防情志太过而影响人体脏腑、气血、阴

阳的平衡，出现潜在的病理征兆。《素问·举痛论》云：

“怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气

乱，思则气结。”[8]261指出过激的情绪刺激易造成脏腑

气机紊乱，损害机体健康。气为血之帅，血为气之母，

气机失调会引发血瘀、血虚、血乱等病理征兆，筋骨受

气血濡养，气血失衡易诱发骨性关节炎、骨关节结核

等筋骨疾病。因此，骨亚健康干预可利用音乐治疗、

行气吐纳等方法调控心理与情志，使养骨与修身养性

相结合，促进人体气血、脏腑功能的调和。情志调理

法在临床应用颇为广泛，音乐疗法可以感染大众情

绪，激发人体气机变化，调畅气血而使脏腑功能协调

稳定，达到强身健体的目的，对于改善亚健康人群因

失眠而导致的焦虑、记忆力下降等机体的致病因素均

有良好的疗效。此外，临床研究表明，五行音乐疗法

中的阳乐具有激发和调节脏腑功能之作用，可有效改

善脾肾阳虚型慢性疲劳综合征的主要症状[19]，同时对

患者并发的睡眠障碍和不良情绪也有一定缓解效果。

骨亚健康调理中，将情志调理法如五行音乐疗法融入

其他调理方法之中，可有效防治骨亚健康向疾病状态

演变，维持机体的骨健康状态。

3. 2　运动调理法　运动调理法是指人们通过适当的

躯体运动与呼吸吐纳方法，达到疏通筋脉、调和气血、

强健体魄、健康保健的目的。运动调理法种类繁多，

如八段锦、易筋经、五禽戏、健身气功等，通过运动调

理可使脏腑、筋骨得以滋养，维持机体健康。道家文

化作为中医养生学的启蒙思想，对运动调理有重要的

指导意义。《后汉书·华佗传》云：“人体欲得劳动，但不

当使极耳，动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生。譬

如户枢，终不朽也。”[20]强调运动与人体血脉运行关系

密切，气血通畅则筋骨得以濡养。导引是道家养生术

的重要组成部分，是中医骨亚健康学运动调理法的雏

形。中医骨亚健康调理中，要根据人们体质、职业、年

龄等差异，制定出因人而异的运动方案，以适应保健

与治疗的不同需要，但运动也要知常守度，劳逸结合，

避免“太过”与“不及”。临床采用运动调理法防治疾

病的例子颇多，如施杞教授依据石氏伤科内治原则，

创立了“颈椎保健操”“脊柱平衡导引术”等特色方

法[21]，为防治退变性筋骨病提供新思路，同时丰富了

中医骨亚健康学的调理方法。

3. 3　四时调理法　四时调理法是指在骨亚健康调理

中要遵循自然四时发展变化的规律，在春生、夏长、秋

收、冬藏理论的指导下制定出合理的干预方法。道家

著作《云笈七签》云：“侮天地者凶，顺天时者吉。”[22]认
为养生只有顺时而为才科学合理。明代医学家张景

岳云：“春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而养

化，秋应肺而养收，冬应肾而养藏。”[23]指出人体应将

四季变化规律作为调养脏腑的准则。道家的四时调

理法丰富和发展了中医骨亚健康学的调理方法，在干

预骨亚健康过程中，要重视四时变化规律对骨健康的

影响，春夏养阳，秋冬养阴，使脏腑阴阳相合，达到强

筋壮骨的目的。此外四时调理法在临床防治中发挥

着独特的作用，例如根据冠心病四季发病的诱因不

同，遵循春温、夏热、秋凉、冬寒的原则，合理调整生活

起居，防范冠心病的发生[24]。
构建中医骨亚健康学是中医学、中医亚健康学发

展到一定程度的结果[25]，也是大健康时代发展的需

求，其倡导的养骨理论与大健康时代的众多理念相吻

合。道家文化作为我国的本土文化，是中医学形成与

发展的重要精神内核，其内蕴的养生观念、哲学思想

和修身实践对中医骨亚健康学起到至关重要的指导
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