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文 化

宋 代 ， 由 于 政 治 、 经 济 、 文 化 、 哲 学 乃 至 艺 术 诸 多 因 素 的

影 响 ， 迎 来 了 历 史 上 的 黄 金 养 生 时 代 ， 上 至 帝 王 ， 下 至 平 民 百

姓 及 僧 侣 、 道 士 ， 无 一 不 热 衷 于 养 生 [1]。 宋 代 经 济 繁 荣 ， 人 民 生

活 环 境 良 好 ， 普 通 百 姓 养 生 意 识 较 强 ， 开 始 寻 求 养 生 保 健 ， 出

现 了 养 生 趋 于 大 众 化 的 局 面 。 2021 年 全 国 两 会 提 出 ： “ 把 保 障

人 民 健 康 放 在 优 先 发 展 的 战 略 位 置 ” 。 宋 代 养 生 文 化 具 有 哪

些 特 点 ？ 其 产 生 的 原 因 有 哪 些 ？ 探 讨 宋 代 养 生 大 众 化 ， 对 于 当

代 维 护 民 众 身 心 健 康 ， 推 进 “ 健 康 中 国 ” 建 设 ， 有 重 要 的 意 义

和 价 值 。

1 宋代养生大众化的内容

较 前 代 相 比 ， 宋 代 人 不 再 将 生 命 健 康 寄 托 于 神 仙 方 术 ，

他 们 在 生 活 中 采 取 了 一 系 列 科 学 的 养 生 手 段 ， 其 理 念 更 趋 健

康 、 理 性 。 宋 代 市 民 阶 层 迅 速 壮 大 ， 市 民 阶 层 兴 起 后 不 仅 对 自

身 发 展 提 出 要 求 ， 也 对 社 会 风 俗 和 文 化 有 着 潜 移 默 化 的 作 用 。
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main body of health preservation, adding health preservation methods, and expanding communication channels.
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特 殊 的 时 代 背 景 造 就 了 宋 代 独 特 的 大 众 养 生 环 境 ， 与 历 史 上

其 他 朝 代 相 比 ， 宋 代 养 生 大 众 化 主 要 表 现 在 3 个 方 面 ： 养 生 主

体 多 元 性 、 养 生 方 式 多 样 性 及 养 生 知 识 普 及 性 。

1.1 养生主体多元性 宋 代 作 为 我 国 古 代 经 济 文 化 非 常 发

达 的 朝 代 ， 其 政 治 环 境 宽 松 稳 定 ， 养 生 成 为 执 政 者 强 身 健 体

以 延 续 统 治 的 途 径 ， 也 是 实 施 “ 仁 政 ” 、 稳 固 地 位 的 手 段 ； 统 治

者 的 关 注 引 起 了 社 会 主 流 的 效 仿 ， 士 大 夫 作 为 当 时 的 精 英 阶

层 ， 有 极 高 的 文 化 素 养 和 丰 厚 的 物 质 保 障 ， 成 为 了 当 时 养 生

文 化 的 主 要 传 播 者 。 同 时 ， 他 们 当 中 有 相 当 一 部 分 出 身 于 平

民 阶 层 的 人 群 ， 带 有 着 “ 平 民 色 彩 ” 的 养 生 行 为 ， 更 加 促 进 了

养 生 文 化 在 全 社 会 的 流 动 ； 而 受 到 社 会 主 流 的 影 响 及 自 身 意

识 觉 醒 的 市 民 阶 层 具 有 趋 向 性 心 理 ， 以 模 仿 上 一 阶 层 的 行 为

来 寻 求 自 身 发 展 ， 也 开 始 进 行 养 生 活 动 。

皇 室 阶 层 地 位 特 殊 ， 获 取 养 生 资 源 的 渠 道 繁 多 ， 具 备 物

质 经 济 基 础 ， 因 此 其 进 行 养 生 活 动 的 条 件 优 越 ， 以 帝 王 养 生

最 为 代 表 。 宋 代 皇 帝 多 懂 医 药 ， 善 保 养 。 他 们 不 仅 借 鉴 他 人 的

养 生 之 道 ， 还 有 自 己 独 特 的 养 生 观 念 ， 注 重 中 国 传 统 养 生 方

式 [2]。 如 宋 太 宗 时 期 ， 丁 少 微 道 士 “ 少 微 善 服 气 ， 多 饵 药 ， 年 百

余 岁 ， 康 强 无 疾 ” [3]， 宋 太 宗 召 丁 少 微 询 问 其 养 生 要 诀 ， “ 召 赴

阙 ， 以 金 丹 、 巨 胜 、 南 芝 、 玄 芝 为 献 。 留 数 月 ， 遣 还 山 ” [3]。 宋 太 宗

不 仅 向 他 人 学 习 养 生 方 法 ， 自 身 也 注 重 日 常 生 活 作 息 规 律 ，

饮 食 有 节 ， “ 朕 每 日 所 为 有 常 度 … … 深 夜 乃 寝 ， 五 鼓 而 起 ， 盛

暑 永 昼 未 尝 卧 ， 至 于 饮 食 ， 亦 不 过 差 ， 行 之 已 久 ， 甚 觉 得 力 ” [4]。

宋 代 重 视 文 人 阶 层 ， 士 大 夫 在 宋 代 社 会 地 位 较 之 前 大 大

提 高 ， 政 治 素 养 与 文 化 素 养 促 使 士 大 夫 成 为 养 生 传 播 者 。 士 大

夫 关 心 身 心 修 养 ， 精 神 养 生 成 为 这 个 阶 层 重 要 的 养 生 方 式 。

士 大 夫 及 文 人 阶 层 注 重 情 志 养 生 ， 常 寄 情 自 然 ， 寻 访 名 山 胜

水 的 同 时 加 强 了 身 体 的 锻 炼 。 欧 阳 修 《 醉 翁 亭 记 》 云 ： “ 醉 翁 之

意 不 在 酒 ， 在 乎 山 水 之 间 也 … … 宴 酣 之 乐 ， 非 丝 非 竹 ， 射 者

中 ， 弈 者 胜 ， 觥 筹 交 错 ， 起 坐 而 喧 哗 者 ， 众 宾 欢 也 。 ” 出 游 、 投

射 、 下 棋 、 欣 赏 山 水 美 景 的 同 时 陶 冶 情 操 、 锻 炼 身 体 ， 也 体 现

了 中 医 身 心 共 养 的 思 想 。

宋 代 生 产 力 发 达 ， 商 业 、 手 工 业 对 从 业 者 数 量 的 需 求 越

来 越 大 ， 庞 大 数 量 的 人 群 构 成 了 市 民 阶 层 。 商 品 经 济 的 高 度

繁 荣 ， 市 民 阶 层 在 保 障 生 存 之 余 有 了 更 多 关 注 养 生 的 机 会 。 普

通 百 姓 的 养 生 行 为 通 常 不 是 刻 意 为 之 ， 而 是 从 日 常 行 为 习 惯

中 获 取 。 扫 撒 、 洗 脚 、 沐 浴 、 梳 头 等 日 常 行 为 都 成 为 了 市 民 阶

层 的 养 生 保 健 行 为 。 吴 曾 《 能 改 斋 漫 录 》 云 ： “ 今 所 在 浴 处 ， 必

挂 壶 于 门 。 ” [5] 说 明 宋 代 公 共 浴 室 的 普 及 ， 体 现 了 宋 人 沐 浴 的

习 惯 。 《 清 异 录 》 中 “ 服 饵 导 引 之 余 ， 有 二 事 ， 乃 养 生 大 要 ， 梳

头 、 浴 脚 是 也 ” [6]也 反 映 了 宋 人 的 日 常 保 健 行 为 。

受 到 自 身 阶 层 特 征 影 响 的 宋 朝 人 ， 采 用 与 自 身 特 点 相 符

合 的 养 生 手 段 ， 通 过 其 随 手 可 得 的 方 法 进 行 保 健 活 动 。 宋 朝

养 生 主 体 不 再 仅 是 上 层 社 会 群 体 ， 而 是 向 有 富 裕 闲 暇 时 间 的

市 民 阶 层 扩 大 ， 形 成 了 养 生 主 体 多 元 化 的 特 征 。 随 着 多 元 养

生 主 体 的 相 互 影 响 ， 养 生 文 化 弥 漫 于 整 个 宋 代 社 会 ， 直 接 推

动 了 整 体 化 、 世 俗 化 、 大 众 化 的 趋 势 。

1.2 养生方式多样性 商 品 经 济 的 发 展 产 生 了 形 式 多 样 的

养 生 活 动 ， 根 据 自 身 需 求 选 择 养 生 方 式 ， 成 为 宋 代 民 众 的 新

潮 流 。 多 元 化 的 养 生 方 式 是 宋 代 社 会 生 活 的 写 照 ， 也 是 具 有

宋 代 特 色 养 生 习 尚 的 体 现 。 世 俗 文 化 在 宋 代 繁 荣 并 流 行 ， 养 生

文 化 在 其 中 发 展 最 为 显 著 ， 宋 人 将 其 中 养 生 方 式 融 入 日 常 生

活 中 ， 无 论 是 对 生 活 的 美 学 审 视 还 是 对 身 体 观 念 的 改 观 ， 大

众 都 对 养 生 方 式 进 行 了 多 种 探 索 。

素 食 和 节 食 是 当 时 的 养 生 风 尚 ， 全 社 会 弥 漫 着 追 求 “ 清 ”

的 氛 围 ， 素 食 代 表 了 简 朴 、 清 静 的 风 气 导 向 ， 节 制 饮 食 表 达 了

清 简 的 生 活 态 度 。 素 食 不 仅 是 颐 养 身 体 之 “ 清 ” ， 也 是 养 心 之

“ 清 ” 。 士 大 夫 的 推 崇 ， 使 宋 代 素 食 成 为 了 独 立 菜 系 ， 并 得 到 社

会 的 认 可 。 陆 游 《 对 禽 有 感 》 云 ： “ 养 生 所 甚 恶 ， 旨 酒 及 大 肉 。 ”

其 提 倡 禁 酒 和 食 素 。 食 素 养 生 的 同 时 ， 士 大 夫 也 提 出 了 节 食 。

苏 轼 在 《 东 坡 志 林 · 卷 一 · 赠 张 鹗 》 云 ： “ 夫 已 饥 而 食 ， 蔬 食 有 过

于 八 珍 ， 而 既 饱 之 余 ， 虽 刍 豢 满 前 ， 惟 恐 其 不 持 去 也 。 ” [7] 苏 轼

不 仅 提 及 蔬 菜 较 肉 类 更 好 ， 还 提 到 饮 食 不 宜 过 多 。 苏 轼 在 《 东

坡 志 林 · 卷 一 · 养 生 说 》 中 还 表 达 了 自 己 节 食 的 观 点 ： “ 已 饥 方

食 ， 未 饱 先 止 。 ” [7] 提 出 节 制 饮 食 不 可 过 饱 ， 适 可 而 止 。 罗 大 经

《 鹤 林 玉 露 》 乙 编 卷 五 记 载 ： “ 醉 醲 饱 鲜 ， 昏 人 神 志 ， 若 蔬 食 菜

羹 ， 则 肠 胃 清 虚 ， 无 滓 无 秽 ， 是 可 以 养 神 也 。 ” [8] 宋 代 文 人 认 为

清 淡 饮 食 可 以 有 益 健 康 、 养 神 保 健 ， 是 养 生 秘 诀 。

香 药 具 有 驱 邪 避 晦 、 疏 风 散 寒 的 功 效 ， 成 为 当 时 预 防 保

健 的 途 径 之 一 。 宋 代 与 海 外 贸 易 频 繁 ， 其 中 香 药 是 宋 代 内 外

贸 易 中 最 重 要 的 进 口 品 ， 约 占 进 口 品 数 量 的 1/3 以 上 [9]。 香 药 的

数 量 增 加 ， 不 再 成 为 皇 家 专 供 ， 流 通 于 民 间 ， 成 为 宋 代 社 会 的

医 疗 保 健 药 品 之 一 。 宋 代 民 众 通 过 熏 香 、 佩 戴 香 囊 或 香 药 沐

浴 以 祛 疾 驱 邪 寻 求 身 心 健 康 、 治 病 避 瘟 。 宋 代 著 作 中 大 量 记

载 配 方 、 使 用 方 法 和 功 能 效 用 的 内 容 ， 并 详 细 记 载 了 进 口 香

药 的 药 理 药 性 ， 如 《 陈 氏 香 谱 》 载 ： “ 龙 脑 香 … … 出 波 律 国 … …

本 草 云 微 苦 、 性 温 、 无 毒 ， 主 内 外 障 眼 、 三 虫 ， 疗 五 痔 ， 明 目 镇

心 秘 精 。 ” [10]宋 代 的 海 上 丝 路 贸 易 为 各 阶 层 提 供 了 丰 富 的 物 产

选 择 ， 随 着 商 品 贸 易 的 发 展 带 来 的 医 学 交 流 ， 民 众 思 想 得 到

进 一 步 的 解 放 ， 社 会 的 巨 大 需 求 也 是 香 药 用 以 养 生 保 健 的 价

值 体 现 。

市 民 阶 层 的 扩 大 ， 城 市 居 民 对 体 育 活 动 的 需 求 增 多 ， 养

生 体 育 由 此 出 现 ， 表 现 了 民 众 对 强 身 健 体 的 重 视 。 宋 人 注 重

养 生 体 育 ， 通 过 导 引 、 按 摩 等 运 动 强 身 健 体 。 八 段 锦 之 名 最 早

见 于 宋 代 《 夷 坚 志 》 ， 八 段 锦 简 单 易 学 ， 并 有 非 常 显 著 的 效 果 ，

一 出 现 便 得 到 了 欢 迎 ， 迅 速 成 为 全 民 健 身 操 并 流 传 至 今 。 八

段 锦 舒 活 筋 骨 ， 调 达 气 机 ， 促 进 身 体 新 陈 代 谢 ， 增 强 免 疫 可 作

为 防 病 、 康 复 的 手 段 ， 在 当 时 宋 代 各 阶 层 普 及 。

宋 代 城 市 蓬 勃 发 展 ， 市 井 文 化 的 传 播 发 展 迅 速 ， 社 会 生

活 丰 富 多 彩 ， 从 而 促 进 了 养 生 方 式 的 多 样 化 。 宋 人 在 进 行 多

种 养 生 活 动 的 同 时 也 在 某 种 程 度 上 推 动 了 大 众 的 文 化 素 养

以 及 养 生 意 趣 。 饮 食 、 熏 香 、 体 育 养 生 为 大 众 提 供 养 生 方 式 的

多 样 性 ， 使 民 众 有 了 更 加 丰 富 的 选 择 。 通 过 选 择 喜 爱 的 养 生

方 式 ， 民 众 对 养 生 的 需 求 也 更 加 强 烈 ， 促 成 了 宋 代 养 生 大 众

化 的 局 面 。

1.3 养生知识易得性 宋 代 科 学 技 术 不 断 创 新 ， 印 刷 术 也 随

之 发 展 ， 医 学 文 献 日 益 增 多 ， 民 众 能 够 更 加 轻 易 的 获 取 养 生

资 料 。 宋 代 图 书 种 类 丰 富 ， 从 经 史 子 集 到 居 家 生 活 一 应 俱 全 ，

数 量 庞 大 。 且 书 籍 价 格 下 降 ， 实 现 平 民 化 ， 成 为 了 一 般 商 品 流

通 于 社 会 。 养 生 文 献 在 这 一 时 期 产 生 了 诸 多 经 典 著 作 ， 如 宋
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代 陈 直 主 要 论 述 老 年 保 健 的 《 养 老 奉 亲 书 》 是 世 界 现 存 最 早

的 老 年 保 健 医 学 专 著 ， 书 中 带 有 平 民 化 的 色 彩 ， 理 法 完 备 ， 对

普 通 民 众 养 生 具 有 指 导 作 用 。 养 生 专 著 的 增 多 ， 也 反 映 了 当

时 社 会 对 养 生 指 导 的 需 求 。 社 会 平 均 知 识 水 平 提 升 ， 人 们 对

于 医 学 及 养 生 学 有 了 更 深 入 的 认 识 ， 民 众 的 思 想 不 再 是 “ 讳

疾 忌 医 ” ， 而 是 转 变 为 积 极 寻 求 身 心 的 健 康 。

当 时 执 政 者 不 仅 重 视 自 身 养 生 ， 同 时 通 过 赏 赐 、 赠 予 药

物 等 方 式 ， 也 对 朝 廷 官 员 产 生 了 影 响 。“ 王 文 正 太 尉 气 羸 多 病 ，

真 宗 面 赐 药 酒 一 缾 ， 令 空 腹 饮 之 可 以 和 气 血 、 辟 外 邪 ， 文 正 饮

之 大 觉 安 健 ， 因 对 称 谢 … … 因 各 出 数 榼 赐 近 臣 ， 自 此 臣 庶 之

家 皆 仿 为 之 ， 苏 合 香 丸 盛 行 于 时 ” [11]。 宋 代 皇 帝 关 注 养 生 保 健 ，

使 得 官 员 对 养 生 有 了 一 定 的 重 视 ， 朝 廷 从 上 到 下 形 成 了 注 重

养 生 的 风 气 。 更 多 的 士 大 夫 文 人 开 始 结 交 医 生 、 讨 论 医 术 、 撰

写 医 书 ， 寻 求 身 心 发 展 ， 益 寿 延 年 。 士 大 夫 自 刻 本 或 主 持 刻 印

的 家 刻 本 医 书 超 过 40 种 [12]。

宋 代 养 生 观 念 不 仅 仅 体 现 在 医 书 与 养 生 专 著 中 ， 宋 人 的

诗 词 、 笔 记 小 说 中 也 记 载 了 有 关 养 生 的 内 容 ， 反 映 的 是 宋 代

社 会 大 众 普 遍 形 成 的 养 生 观 念 。 陆 游 在 诗 中 提 及 食 粥 可 以 利

于 身 体 健 康 ， 治 愈 疾 病 ， 如 ： “ 武 丁 命 傅 说 ， 治 国 如 和 羹 ； 天 亦

命 放 翁 ， 用 此 以 养 生 。 ” 宋 代 养 生 学 家 蒲 虔 贯 《 养 生 要 录 》 中 记

录 药 枕 的 组 方 和 制 作 ， 成 为 十 分 有 效 又 经 济 简 便 的 养 生 方 法 。

养 生 书 籍 和 理 论 繁 多 ， 食 粥 、 药 枕 等 养 生 术 法 简 单 易 得 ，

民 众 通 过 养 生 知 识 的 传 播 了 解 养 生 、 重 视 养 生 、 参 与 养 生 ， 养

生 观 念 深 入 人 心 。 宋 代 养 生 知 识 在 大 众 观 念 中 普 及 ， 养 生 真

正 的 从 上 层 社 会 走 入 普 通 民 众 的 日 常 生 活 当 中 。

2 宋代养生大众化的原因

2.1 政治强力推动 政 府 的 关 注 往 往 给 予 一 种 文 化 强 有 力

的 推 动 。 两 宋 时 期 ， 政 府 共 颁 布 了 2 813 条 与 医 学 有 关 的 诏 令 ，

其 中 北 宋 时 期 1 633 条 ， 南 宋 时 期 1 180 条 [13]。 宋 政 府 关 注 医 学

发 展 ， 关 心 民 众 对 疾 病 的 应 对 。 夏 日 为 疫 疾 多 发 期 ， 宋 政 府 多

次 赐 “ 夏 药 ” “ 暑 药 ” 等 药 物 给 军 队 及 民 众 预 防 疫 病 ， 如 《 宋 会

要 辑 稿 》 记 载 ： “ 二 十 六 年 六 月 二 十 一 日 ， 三 省 言 ： ‘ 初 伏 ， 差 医

官 给 散 夏 药 ’ 。 ” [14]元 祐 七 年 （ 公 元 1092 年 ） ， 宋 哲 宗 诏 ： “ 遣 中 使

赐 修 河 官 兵 特 支 茶 药 。 ” [15] 宋 官 府 给 散 药 物 用 以 民 众 预 防 疾

病 成 为 惯 例 ， 通 过 政 府 的 引 导 树 立 养 生 意 识 ， 民 众 对 预 防 传

染 病 有 了 一 定 认 识 ， 对 于 “ 未 病 先 防 ” 有 了 切 身 体 会 ， 积 极 采 取 养

生 防 病 的 对 策 。

帝 王 对 养 生 的 笃 好 ， 直 接 促 进 了 养 生 对 宋 朝 社 会 的 影 响 。

宋 太 宗 命 李 昉 、 王 怀 隐 等 人 编 撰 的 《 太 平 御 览 》 《 太 平 圣 惠 方 》

收 集 了 大 量 养 生 资 料 。 官 修 方 剂 典 籍 《 太 平 圣 惠 方 》 专 设 食 疗

篇 章 ， 记 载 了 丰 富 的 药 膳 方 剂 ， 强 调 食 养 在 医 疗 养 生 中 的 重

要 地 位 。 宋 真 宗 在 位 期 间 为 《 四 时 养 颐 录 》 更 名 《 调 膳 摄 生

图 》 ， 还 将 两 本 养 生 著 作 《 四 时 摄 生 论 》 及 《 集 验 方 》 颁 行 更 加

直 接 促 进 了 社 会 中 养 生 实 践 的 开 展 。 宋 徽 宗 主 持 编 修 的 《 圣 济

总 录 》 和 《 圣 济 经 》 也 对 养 生 有 重 要 阐 发 。

政 治 的 强 力 推 动 为 大 众 提 供 了 丰 富 且 科 学 的 养 生 知 识 ，

通 过 将 这 些 知 识 运 用 于 生 活 ， 民 众 选 择 与 自 身 相 符 合 的 养 生

途 径 ， 养 生 行 为 逐 渐 普 及 ， “ 治 未 病 ” 观 念 逐 步 提 高 ， 形 成 了 新

的 社 会 风 气 。

2.2 药业迅速发展 在 中 国 医 药 史 上 ， 宋 代 成 为 药 业 最 繁 荣

的 时 代 ， 出 现 了 中 国 古 代 第 一 个 官 方 药 局 “ 熟 药 所 ” ， 也 是 世

界 上 最 早 的 国 家 药 局 ， 形 成 了 “ 分 之 内 外 ， 凡 七 十 局 ” [16] 的 盛

况 。 药 局 的 出 现 ， 民 众 对 医 药 的 信 任 度 、 好 感 度 增 加 ， 更 多 民

众 拥 有 保 障 健 康 的 权 利 ， 保 健 不 再 是 仅 限 于 上 层 社 会 的 行 为

活 动 ， 为 宋 代 养 生 大 众 化 创 造 了 物 质 条 件 。

随 着 宋 代 商 业 的 繁 荣 ， 私 营 药 铺 、 民 间 药 市 蓬 勃 发 展 。 孟

元 老 《 东 京 梦 华 录 》 中 记 载 ， 宋 徽 宗 政 和 至 宣 和 年 间 ， 开 封 城

有 名 号 的 私 营 药 铺 就 有 21 家 ， 并 已 经 出 现 了 专 科 化 ， 如 主 营

口 齿 咽 喉 药 的 山 水 李 家 、 任 家 产 药 铺 、 荆 筐 儿 药 铺 。 在 民 间 ，

药 市 成 为 民 众 购 药 的 另 一 重 要 场 所 ， 例 如 临 安 “ 炭 桥 药 市 ”

“ 川 广 生 药 市 ” [17]。 陈 元 靓 《 岁 时 广 记 · 吸 药 气 》 中 记 载 成 都 有

“ 九 月 九 日 为 药 市 ， 诘 旦 尽 一 川 所 出 药 草 异 物 与 道 人 毕 集 ” [18]。

药 业 的 兴 起 使 商 家 出 现 竞 争 ， 提 高 药 品 质 量 ， 降 低 药 品 价 格 ，

增 加 药 品 特 色 成 为 商 家 参 与 市 场 竞 争 所 需 的 必 备 条 件 ， 为 民

众 购 药 提 供 更 丰 富 的 选 择 。 购 买 药 品 的 便 利 促 进 了 民 众 更 加

理 性 的 对 待 身 体 、 生 命 、 疾 病 ， 宋 代 社 会 服 食 丹 药 、 迷 信 巫 术

的 思 想 得 到 了 一 定 的 遏 制 。

官 营 药 局 、 私 营 药 铺 以 及 民 间 药 市 的 产 生 和 发 展 ， 对 于

民 众 破 除 迷 信 起 到 了 一 定 的 作 用 ， 使 得 巫 术 缺 少 了 发 展 空 间 。

药 物 随 手 可 得 使 得 民 众 养 生 防 病 意 识 逐 渐 提 高 ， 相 对 贫 困 的

阶 层 有 了 更 多 的 用 药 保 障 ， 使 得 “ 未 病 先 防 ” 可 以 在 各 阶 层 成

为 普 遍 行 为 。

2.3 医家地位显著提升 宋 代 之 前 ， 医 家 地 位 低 下 ， 主 流 社

会 将 医 家 归 于 “ 方 伎 ” 。 元 代 至 明 清 ， 朝 廷 对 医 学 关 心 度 不 大 ，

社 会 对 医 学 关 心 程 度 也 相 对 降 低 。 宋 代 从 皇 家 政 令 对 医 事 的

关 注 到 文 人 精 英 多 与 医 家 结 交 探 讨 ， 形 成 了 “ 重 医 、 扬 医 、 尚

医 ” 的 社 会 风 气 。

范 仲 淹 提 出 “ 不 为 良 相 便 为 良 医 ” ， 儒 士 开 始 关 注 医 学 ，

进 行 了 一 系 列 的 医 学 研 究 。 只 有 宋 代 的 儒 、 医 转 换 的 人 数 占

同 时 期 医 者 总 数 的 40% ， 为 历 史 最 高 值 [19]。 中 医 在 文 人 的 观 念

中 地 位 提 高 ， 更 多 知 识 分 子 加 入 儒 医 群 体 。 医 学 群 体 的 文 化

程 度 提 高 ， 治 疗 效 果 提 升 ， 医 学 得 到 了 更 完 善 的 发 展 。 士 大

夫 、 文 人 医 学 知 识 逐 渐 扩 充 ， 其 养 生 的 方 式 方 法 也 逐 渐 多 元

化 ， 促 进 了 社 会 养 生 方 式 多 样 性 ， 为 其 他 群 体 保 健 提 供 了 更

多 的 选 择 和 可 能 。

中 医 社 会 地 位 提 升 ， 更 多 群 体 对 医 学 的 认 识 产 生 改 观 ， 社

会 主 流 群 体 对 医 学 进 行 传 播 发 展 ， 促 使 民 众 关 注 医 学 ， 破 除

信 巫 不 信 医 的 观 念 。 大 众 积 极 接 受 医 疗 ， 得 到 相 对 良 好 的 疗

效 后 对 医 学 态 度 发 生 改 变 ， 更 加 认 同 中 医 思 想 ， 寻 求 中 医 “ 未

病 先 防 ” 理 念 ， 关 注 养 生 防 病 并 建 立 养 生 观 念 。

2.4 道家养生思想深入人心 宋 代 ， 出 现 了 三 教 合 流 的 趋 势 ，

形 成 了 “ 以 佛 修 身 、 以 道 养 生 、 以 儒 治 世 ” 的 特 有 体 系 。 道 教 文

献 《 摄 生 月 令 》 中 体 现 顺 时 养 生 的 思 想 ， 书 中 记 叙 了 1 年 12 个

月 的 特 征 及 每 个 月 应 注 意 的 养 生 事 项 。 《 云 笈 七 签 》 中 记 载 了

大 量 与 日 常 生 活 息 息 相 关 的 养 生 方 法 ， 以 及 坚 守 内 心 道 德 从

而 延 长 寿 命 的 观 点 。 道 家 强 调 清 静 无 为 ， 遵 守 道 德 ， 《 云 笈 七

签 · 卷 四 十 九 · 秘 要 诀 法 部 五 》 载 ： “ 一 无 形 象 ， 无 欲 无 为 ， 求 之

难 得 ， 守 之 易 失 。 ” [20]其 强 调 了 道 家 “ 守 一 ” 的 思 想 ， 从 精 神 养 生

中 获 得 身 体 的 调 养 。

道 家 对 于 养 生 较 为 重 视 ， 宋 代 皇 帝 及 士 大 夫 、 文 人 阶 层
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多 从 道 家 吸 收 养 生 思 想 ， 转 化 为 自 己 的 养 生 方 式 方 法 ， 促 进

了 养 生 方 式 多 样 化 。 道 家 推 崇 “ 天 人 合 一 ， 形 神 兼 具 ” 的 养 生

思 想 ， 与 民 众 的 生 活 紧 密 联 系 ， 对 于 民 众 具 有 更 高 的 接 受 度 ，

道 家 思 想 在 宋 代 社 会 的 普 及 也 成 为 了 当 时 养 生 大 众 化 的 重

要 因 素 之 一 。

宋 代 养 生 大 众 化 对 后 世 全 民 养 生 的 形 成 影 响 深 远 ， 正 是

宋 代 普 通 民 众 逐 渐 树 立 起 养 生 意 识 ， 为 之 后 社 会 全 民 养 生 活

动 奠 定 了 基 础 。 当 前 ， 《 “ 健 康 中 国 2030 ” 规 划 纲 要 》 [21] 提 出 “ 共

建 共 享 ， 全 民 健 康 ” 的 战 略 主 题 ， 落 实 预 防 为 主 ， 推 行 健 康 生

活 方 式 ， 减 少 疾 病 发 生 ， 强 化 早 诊 断 、 早 治 疗 、 早 康 复 ， 实 现 全

民 健 康 。 从 宋 代 养 生 大 众 化 趋 势 的 形 成 可 以 看 出 ， 养 生 得 到

了 当 时 政 府 、 社 会 、 个 人 的 重 视 ， 出 现 了 从 中 央 至 地 方 、 从 皇

家 到 百 姓 的 全 民 养 生 风 气 。 在 “ 健 康 中 国 ” 建 设 的 当 下 ， 宋 代

养 生 大 众 化 的 历 史 经 验 可 以 为 “ 健 康 中 国 ” 建 设 贡 献 智 慧 ， 提

供 方 案 。

3 当前“健康中国”建设的重点与难点

3.1 国家层面：公共卫生体系建立有待完善 在 2021 年 全 国

两 会 期 间 ， 四 川 大 学 华 西 临 床 医 学 院 院 长 李 为 民 提 出 “ 织 牢

国 家 公 共 卫 生 防 护 网 十 分 必 要 ” 。 长 期 以 来 政 府 在 公 共 卫 生

投 入 领 域 都 具 有 “ 重 治 疗 、 轻 预 防 ” 的 表 现 ： 2003 — 2018 年 ， 我

国 卫 生 人 员 总 数 和 执 业 医 师 总 数 均 增 长 近 1 倍 ， 但 疾 控 中 心

卫 生 人 员 数 减 少 10% ； 疾 控 中 心 机 构 数 量 从 3 584 家 下 降 至

3 443家 [22]。 2016年 习 近 平 在 出 席 全 国 卫 生 与 健 康 大 会 时 指 出 ：

“ 要 着 力 推 动 中 医 药 振 兴 发 展 ， 坚 持 中 西 医 并 重 ” 。 但 在 疫 情

爆 发 初 期 ， 各 地 中 医 药 应 急 响 应 速 度 、 参 与 度 ， 甚 至 治 疗 效 果

仍 存 在 明 显 差 异 [23]。

在 新 冠 肺 炎 疫 情 常 态 化 的 当 下 ， 如 何 坚 持 “ 全 社 会 路 径 ” ，

下 好 “ 全 国 一 盘 棋 ” ， 如 何 持 续 发 挥 中 医 药 在 疫 情 防 控 中 的 优

势 ， 坚 持 “ 三 因 制 宜 ” ， 成 为 当 前 中 医 药 在 公 共 卫 生 体 系 中 发

挥 作 用 的 重 点 和 难 点 。

3.2 社会层面：养生知识传播缺少个性化 随 着 科 技 的 发 达

和 互 联 网 的 发 展 ， 新 媒 体 时 代 为 养 生 文 化 传 播 带 来 了 新 的 机

遇 和 挑 战 。 刘 洪 斌 以 专 家 身 份 在 各 省 市 卫 视 的 不 同 养 生 节 目

中 推 销 各 种 保 健 药 品 。 健 康 节 目 不 以 传 播 养 生 知 识 为 主 ， 反

而 变 成 假 药 的 推 销 渠 道 。 养 生 节 目 在 新 媒 体 环 境 下 ， 短 视 频

平 台 播 放 效 果 并 不 理 想 ， 关 注 较 少 ， 观 看 率 低 迷 。 在 对 10 个 省

市 有 关 居 民 社 区 教 育 资 源 需 求 调 查 中 ， 有 7 个 省 市 居 民 认 为

健 康 保 健 类 是 他 们 最 需 要 的 教 育 资 源 [24]。 养 生 保 健 类 教 育 出

现 形 式 单 一 化 、 内 容 复 杂 化 的 局 面 ， 缺 少 趣 味 性 和 实 用 性 。 中

医 养 生 类 社 区 教 育 在 各 区 发 展 结 构 失 衡 ， 资 源 、 机 会 在 社 区

之 间 分 布 不 均 [25]。 需 要 转 型 和 得 到 政 府 的 统 筹 规 划 。

青 年 人 与 中 老 年 群 体 关 注 的 健 康 问 题 有 所 不 同 ， 然 健 康

养 生 类 媒 体 内 容 单 调 、 形 式 单 一 ， 不 能 引 起 受 众 兴 趣 。 如 何 传

播 科 学 性 、 真 实 性 、 实 用 性 的 养 生 文 化 ， 避 免 虚 假 信 息 以 及 过

度 娱 乐 成 为 社 会 关 注 的 话 题 。

3.3 个人层面：各群体养生意识差异明显 在 2018 年 中 国 公

民 中 医 药 健 康 文 化 素 养 调 查 结 果 显 示 ， 全 国 15耀69 岁 人 群 中

具 有 中 医 药 健 康 文 化 素 养 比 例 仅 为 15.34豫[26]。 在 各 人 群 中 ， 也

出 现 养 生 意 识 具 有 差 异 性 的 现 象 。 根 据 对 养 生 堂 栏 目 观 众 的

问 卷 调 查 显 示 ： 对 于 多 次 在 栏 目 中 出 现 的 当 归 生 姜 羊 肉 汤 的

出 处 ， 观 众 知 晓 率 为 83%[27]。 新 媒 体 促 进 了 受 众 树 立 养 生 意

识 ， 但 关 注 此 类 养 生 节 目 的 多 为 45 岁 以 上 的 中 老 年 人 群 ， 媒 体

还 需 向 青 年 人 群 倾 斜 。 养 生 理 念 是 否 深 入 人 心 ， 是 否 为 大 众

所 接 受 ， 要 看 是 否 身 体 力 行 的 将 观 念 运 用 于 实 践 当 中 。 大 学

生 中 医 养 生 保 健 素 养 现 状 及 影 响 因 素 的 调 查 中 ， 具 有 常 用 养

生 保 健 易 方 法 素 养 者 为 33.9豫[28]。 青 少 年 的 养 生 意 识 还 有 待 于

进 一 步 提 高 。

受 到 现 代 医 学 影 响 ， 民 众 对 于 疾 病 的 预 防 多 以 “ 已 病 ” 为

核 心 ， 一 旦 患 病 将 求 医 问 药 作 为 获 得 健 康 的 唯 一 途 径 ， 而 “ 治

未 病 ” 思 想 未 引 起 大 众 的 重 视 。 提 升 公 众 中 医 养 生 素 养 是 推

进 “ 治 未 病 ” 工 作 的 重 要 部 分 ， 缩 小 各 群 体 的 差 异 势 在 必 行 。

4 宋代养生大众化的现代启示

4.1 细化养生主体 宋 代 养 生 主 体 多 元 性 有 很 强 的 借 鉴 作

用 。 从 帝 王 好 与 养 生 达 人 讨 论 养 生 之 道 ， 士 大 夫 注 重 情 志 养

生 ， 市 民 阶 层 多 从 日 常 生 活 中 防 病 保 健 。 多 元 的 养 生 主 体 为

社 会 带 来 更 多 的 养 生 趣 味 ， 提 供 了 多 种 养 生 途 径 。 各 主 体 根

据 自 身 情 况 选 择 主 要 的 养 生 方 式 ， 增 添 了 养 生 的 接 受 度 和 认

知 度 。 中 医 理 论 讲 究 “ 因 人 制 宜 ” ， 即 针 对 不 同 的 人 的 不 同 特

点 ， 采 用 不 同 的 方 法 去 解 决 问 题 。

细 化 养 生 主 体 ， 根 据 主 体 的 特 性 制 定 养 生 途 径 ， 为 不 同

的 主 体 提 供 相 应 的 养 生 方 案 ， 拒 绝 “ 一 刀 切 ” 。 宋 代 各 阶 层 的

人 将 养 生 理 念 贯 穿 于 日 常 生 活 当 中 ， 真 正 做 到 养 生 行 为 日 常

化 、 普 遍 化 ， 才 是 真 正 的 大 众 化 。 中 医 药 发 展 战 略 规 划 纲 要 将

“ 中 医 药 基 础 知 识 纳 入 中 小 学 课 程 ” ， 通 过 对 中 小 学 生 的 养 生

科 普 ， 提 升 青 少 年 对 养 生 的 认 知 。 当 前 许 多 大 学 开 展 传 统 养

生 体 育 课 程 ， 加 强 大 学 生 身 体 锻 炼 。 处 于 亚 健 康 状 态 的 大 学

生 进 行 实 验 后 发 现 在 失 眠 、 困 倦 、 头 昏 、 记 忆 力 、 焦 虑 等 几 个

方 面 好 转 率 总 平 均 达 80%[29]。

当 代 大 众 将 养 生 的 内 在 价 值 运 用 于 自 己 的 生 活 中 ， 做 到

“ 全 民 参 与 ， 个 人 行 动 ” 。 将 中 医 养 生 理 念 融 入 实 际 生 活 的 方

方 面 面 ， 民 众 的 整 体 健 康 水 平 将 会 得 到 一 个 明 显 地 提 升 ， 从

而 真 正 有 效 的 推 行 “ 健 康 中 国 ” 的 建 设 。

4.2 增添养生方式 宋 代 诸 多 养 生 方 式 为 大 众 提 供 了 丰 富

多 样 的 选 择 。 无 论 是 素 食 、 节 食 、 饮 茶 、 导 引 ， 或 是 阅 读 书 籍 、

与 医 家 探 讨 、 购 买 药 品 ， 都 可 以 从 中 找 到 大 众 喜 闻 乐 见 的 形

式 。 宋 代 养 生 著 作 诸 多 ， 养 生 学 家 著 书 立 说 ， 表 达 养 生 观 念 ，

为 民 众 提 供 具 有 实 用 性 、 科 学 性 的 养 生 知 识 。 士 大 夫 结 交 医

家 ， 实 践 医 家 养 生 方 法 ， 宣 传 养 生 经 验 ， 将 更 多 行 之 有 效 的 养

生 方 式 方 法 介 绍 给 更 多 的 群 体 。

增 添 养 生 方 式 ， 解 决 了 社 会 需 求 的 同 时 也 丰 富 了 选 择 多

样 性 。 中 医 传 统 养 生 方 法 种 类 多 样 ， 为 大 众 提 供 了 有 效 的 养

生 选 择 。 在 大 学 生 健 康 养 生 信 息 选 择 情 况 研 究 调 查 [30] 发

现 ， 48.09% 的 大 学 生 选 择 饮 食 养 生 ， 选 择 中 医 养 生 和 体 育 养

生 的 大 学 生 分 别 占 10.93% 、 10.38% 。 在 武 汉 新 冠 疫 情 中 ， 江 夏

方 舱 医 院 的 医 护 人 员 带 领 轻 症 患 者 做 八 段 锦 以 强 身 健 体 。

形 神 共 养 、 饮 食 有 节 、 起 居 有 常 等 中 医 养 生 方 式 ， 为 大 众 增 添

了 丰 富 的 传 统 养 生 方 式 ， 有 利 于 全 社 会 各 阶 层 重 视 养 生 方 式

方 法 ， 达 到 人 均 寿 命 的 延 长 和 健 康 的 状 态 。 坚 持 “ 以 人 为 本 ”

的 理 念 ， 贴 合 群 众 生 活 ， 通 过 多 种 形 式 促 进 养 生 方 式 多 样 发

展 ， 反 对 单 一 化 。
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4.3 拓宽传播渠道 宋 代 通 过 增 多 养 生 学 专 著 的 出 版 ， 市 民

体 育 运 动 逐 渐 发 达 及 社 会 风 气 的 影 响 ， 促 使 养 生 知 识 的 传 播

交 流 。 儒 医 群 体 扩 大 ， 著 书 立 传 或 赋 诗 作 词 表 达 自 己 的 养 生

观 。 通 过 书 籍 或 诗 词 的 流 通 ， 养 生 知 识 与 方 式 口 口 相 传 ， 得 以

在 宋 代 社 会 中 得 到 大 众 的 认 可 。 这 对 我 们 在 全 社 会 普 及 中 医

养 生 知 识 ， 传 播 中 医 养 生 文 化 ， 有 重 要 的 借 鉴 意 义 。

北 京 卫 视 《 养 生 堂 》 抖 音 号 “ BTV 养 生 堂 ” ， 拥 有 1 215.4 万

关 注 ， 2 884.8 万 点 赞 ， 平 均 每 个 作 品 获 赞 4.0 万 。 官 方 微 博 “ 北

京 卫 视 - 养 生 堂 ” 拥 有 137 万 粉 丝 。 在 新 媒 体 平 台 上 ， 自 媒 体 养

生 账 号 也 呈 现 增 长 趋 势 ， 医 生 开 设 个 人 账 号 科 普 养 生 知 识 ，

传 递 养 生 观 念 。 通 过 多 媒 体 、 多 层 次 、 多 方 法 进 行 养 生 文 化 的

传 播 ， 观 众 获 得 了 一 定 的 养 生 知 识 。 同 时 ， 面 对 养 生 热 潮 中 出

现 的 一 系 列 问 题 ， 政 府 及 有 关 部 门 有 责 任 、 有 义 务 监 督 、 参 与 、

支 持 中 国 传 统 养 生 观 的 普 及 。

加 强 对 中 医 药 养 生 文 化 的 传 播 ， 社 会 对 我 国 传 统 医 药 在

养 生 防 病 当 中 的 作 用 有 了 更 深 入 的 认 识 ， 中 医 药 得 到 了 人 民

群 众 的 认 可 。 宋 代 文 人 、 士 大 夫 与 医 家 交 好 ， 出 版 医 书 ， 对 中

医 养 生 文 化 在 社 会 上 传 播 交 流 起 到 了 巨 大 推 动 作 用 ， 养 生 文

化 的 交 流 传 播 使 得 民 众 养 生 意 识 的 提 高 。 当 下 ， 我 们 每 个 人

首 先 要 树 立 养 生 意 识 ； 其 次 ， 实 现 中 医 养 生 理 念 内 化 于 心 、 外

化 于 行 ， 将 中 医 科 学 的 养 生 方 法 应 用 于 日 常 生 活 中 。

5 结 语

从 宋 代 的 大 众 养 生 可 以 看 到 ， 在 当 时 ， 养 生 已 经 得 到 了

全 社 会 的 关 注 ， 出 现 了 从 上 到 下 、 从 中 央 到 地 方 的 全 民 养 生

风 气 ， 这 其 中 需 要 政 府 的 规 划 支 持 和 社 会 文 化 环 境 的 影 响 。

将 中 医 养 生 作 为 日 常 行 为 习 惯 ， 以 达 到 身 体 健 康 、 益 寿 延 年

的 目 的 ， 需 要 让 中 医 “ 治 未 病 ” 的 养 生 思 想 在 预 防 疾 病 中 凸 显

话 语 权 。 借 鉴 宋 代 养 生 大 众 化 的 特 点 及 分 析 宋 代 养 生 大 众 化

的 影 响 因 素 ， 细 化 养 生 主 体 ， 增 添 养 生 方 式 ， 拓 宽 传 播 渠 道 ，

可 以 促 进 社 会 对 我 国 传 统 医 药 在 养 生 防 病 中 起 到 的 作 用 有

更 深 入 的 认 识 ， 促 进 中 医 药 得 到 人 民 群 众 的 认 可 。 培 养 群 众

日 常 养 生 意 识 ， 实 现 中 医 养 生 理 念 和 中 医 科 学 养 生 方 法 内 化

于 心 、 外 化 于 行 ， 形 成 日 常 化 、 生 活 化 的 养 生 习 惯 。 随 着 “ 健 康

中 国 ” 战 略 逐 渐 被 社 会 各 界 关 注 ， 还 需 不 断 总 结 经 验 ， 利 用 先

进 技 术 ， 加 大 对 中 医 养 生 思 想 的 宣 传 ， 促 进 中 医 养 生 的 可 持

续 发 展 ， 促 进 “ 健 康 中 国 ” 战 略 的 进 一 步 推 行 ， 达 到 全 民 健 康

的 目 标 。
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