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专业课课程教学大纲 

【中医养生】

【Methodology of health preserving
 in traditional Chinese medicine】

一、基本信息
课程代码：【 2170067 】
课程学分：【 2 】
面向专业：【健康服务与管理】
课程性质：【学科基础选修课程】
开课院系：健康管理学院健康服务与管理系
使用教材：
教材：【《中医养生方法学》，郑亮 金荣疆，人民卫生出版社，2022年第1版】

参考书目：

【1.《中国医学史》，郭宏伟，徐江雁，中国中医药出版社，2021年第6版；

2.《中医养生康复学》，章文春，郭海英，人民卫生出版社，2021年第7版；

3.《中医养生学》，马烈光，章德林，中国中医药出版社，2021年第4版】

课程网站网址：无

先修课程：【中医学基础（3）、疾病学基础（3） 】
二、课程简介

《中医养生方法学》是顺应大健康时代社会发展的需求，培养新时期中医养生高级专业人才的重要举措。《中医养生方法学》属于中医养生学专业临床应用类课程，旨在通过学习中医养生学的基本理论与方法，实现准确选择与应用中医养生方法。包括情志养生方法，饮食养生方法，环境养生方法，社交养生方法，起居养生方法，沐浴养生方法，房事养生方法。经络腧穴养生方法、功法养生方法、运动养生方法、方药养生方法和治趣养生方法等，共13章。

《中医养生方法学》是在与时俱进中不断的充实、发展与完善的，最终目标是使人类延长生命，获得健康快乐。基于此，《中医养生方法学》的教学不仅能很好的担负起提高学生应用养生方法的能力，而且能为学生继承与发扬中医学特色的养生保健提供坚实的基础，有利于从中医学基础理论层面提升至实践应用。在教学中将实现广泛人群普遍提升体质、预防疾病、延年益寿的教学目标。
本课程教学总时数32学时，其中理论教学24学时、实践教学8学时。
三、选课建议

学习《中医养生方法学》需要具备中医基础理论和疾病学相关基础知识。建议在养老服务管理专业第二学年第二学期开设。

课程与专业毕业要求的关联性

	专业毕业要求
	关联

	L01

品德修养
	LO11 爱党爱国，坚决拥护党的领导，热爱祖国的大好河山、悠久历史、灿烂文化，自觉维护民族利益和国家尊严。
	

	
	LO12 遵纪守法，增强法律意识，培养法律思维，自觉遵守法律法规、校纪校规。
	

	
	LO13 奉献社会，富有爱心，懂得感恩，自觉传承和弘扬雷锋精神，具有服务社会的意愿和行动，积极参加志愿者服务。
	

	
	LO14 诚信尽责，为人诚实，信守承诺，勤奋努力，精益求精，勇于担责。
	

	
	LO15 爱岗敬业，热爱所学专业，勤学多练，锤炼技能。熟悉本专业相关的法律法规，在实习实践中自觉遵守职业规范，具备职业道德操守。
	

	LO2

专业能力
	LO21 具有专业所需的人文科学素养。
	

	
	LO22 健康评估能力：能全面评估各个年龄阶段的人们的身心、社会及精神方面的健康状态，具有健康监测、健康风险评估并能指导正确养生的能力。
	(

	
	LO23 养生服务能力：能应用政策法规管理养生相关事务，以社会工作专业视角及运用专业知识为各个年龄段的患者服务。
	

	
	LO24 批判性思维能力：有质疑精神，具有初步运用辩证思维和决策的能力，能进行逻辑的分析与批判，以保证安全有效的专业实践。
	

	
	LO25 健康教育能力：能确定各个年龄阶段的人们的的健康需求，并采用合适的养生策略。
	(

	
	LO26 调管理能力：能协调工作中的各种人际关系,进行养生活动策划、组织养生事务管理。
	

	LO3

表达沟通
	LO31倾听他人意见、尊重他人观点、分析他人需求。
	

	
	LO32应用书面或口头形式，阐释自己的观点，有效沟通。
	

	LO4

自主学习  
	L041 能根据需要确定学习目标，并设计学习计划。
	(

	
	L042 能搜集、获取达到目标所需要的学习资源，实施学习计划、反思学习计划、持续改进，达到学习目标。
	

	LO5

健康发展
	LO51身体健康，具有良好的卫生习惯，积极参加体育活动。
	

	
	LO52心理健康，学习和参与心理调适各项活动，耐挫折，能承受学习和生活中的压力。
	

	
	LO53 懂得审美，有发现美、感受美、鉴赏美、评价美、创造美的能力。
	

	
	LO54 热爱劳动，具有正确的劳动观念和态度，热爱劳动和劳动人民，养成劳动习惯。
	

	
	LO55 持续发展，具有爱护环境的意识，与自然和谐相处的环保理念与行动；具备终生学习的意识和能力。
	

	LO6

协同创新
	LO61在集体活动中能主动担任自己的角色，与其他成员密切合作，善于自我管理和团队管理，共同完成任务。
	

	
	LO62有质疑精神，能有逻辑的分析与批判。
	

	
	LO63 能用创新的方法或者多种方法解决复杂养生问题。
	(

	
	LO64 了解行业前沿知识技术。
	

	LO7

信息应用
	LO71 能够根据需要进行专业文献检索。
	(

	
	LO72 能够使用适合的工具来搜集信息，并对信息加以分析、鉴别、判断与整合。
	(

	
	LO73 熟练使用计算机，掌握常用办公软件。
	

	LO8

国际视野
	LO81 具备外语表达沟通能力，达到本专业的要求。
	

	
	LO82 理解其他国家历史文化，有跨文化交流能力。
	

	
	LO83 有国际竞争与合作意识。
	


备注：LO=learning outcomes（学习成果）
课程目标/课程预期学习成果

	序号
	课程预期
学习成果
	课程目标
	教与学方式
	评价方式

	1
	LO22
	掌握基本养生学知识
	直接教学法

讨论教学法

个案教学法
	课堂表现

测验评价

	
	
	能运用中医养生方法的相关知识，指导服务对象正确养生。
	
	

	2
	LO25
	能运用养生学知识，开展防病治病相关的健康教育。
	直接教学法

讨论教学法

个案教学法
	课堂表现

测验评价

实验报告

	3
	LO41
	具有自主学习的基本能力，能够适应不断变化的社会健康保健。
	布置学习任务
	课堂表现

学习任务完成情况

	
	
	能主动通过搜集养生学的各个方面的知识，实现学习目标。
	
	

	4
	L063
	具有创新精神和创业意识。
	直接教学法

讨论教学法

个案教学法

合作学习教学法
	课堂表现

测验评价

实验报告

	
	
	能结合所学养生知识，不断提出新设想。
	
	

	5
	LO71
	熟练使用计算机，开展养生实践活动。
	项目教学法
	测验评价

实验报告

	6
	LO72
	1.能根据需要进行专业文献检索。
	项目教学法
	测验评价

实验报告


课程内容 

	序号
	单元名称
	知识目标
	能力目标
	情感目标
	教学难点
	理论时数
	实践时数
	总时数

	11
	绪论
第一节 中医养生方法学的概念与分类
第二节 中医养生方法的发展简史
第三节 中医养生方法学的理论基础
第四节 中医养生方法学的学习要求和方法
	通过本课程的学习，掌握或熟悉中医养生方法学的概念，分类，发展简史，理论基础以及情志，饮食，方药等主要养生方法的操作内容和相互间的联。联系了解中医养生方法的时代意义及情志、饮食、方药等主要养生方法的基本概念，提升学生中医养生思维方式以之后的中医养生应用学等。
	掌握情志、饮食、方药、经络、输血、起居、功法、运动、环境、社交、沐浴、志趣。方式等主要养生方法的基本概念与操作内容。

	具有认真学好中医养生方法学的科学态度和为患者服务的基本素质。
	1.中医养生方法学的概念、分类

2. 中医养生方法学理论基础以及情志，饮食，方药等主要养生方法的操作内容和相互间的联系。


	22
	20
	42

	2
	第二章 饮食养生方法
第一节 饮食平补
第二节 饮食调理
第三节 药膳调理

第三章 环境养生方法
第一节 自然环境调摄
第二节 人文环境调摄

	通过学习情志养生方法技术，掌握情志养生的各种概念、原理，正常情志养生和异常情志养生的方法技术。能够运用各种情志养生方法、技术，指导人们管理情绪，矫正情志疾病，促进健康。

通过学习饮食养生方法技术，更好的了解饮食养生的饮食平补，饮食调理和药膳调理的养生方法。

	掌握情志七情、五志、内伤七情。七情致病，情志养生和健康的概念，各种情志养生方法的定义和分类，各种情志养生方法技术，熟悉各种情志致病的原理及各种情志养生方法、技术的。作用及适宜人群，了解各种情志、养生方法、技术的注意事项。
饮食养生方法、技术的概念，饮食平补、饮食调理、药膳调理的操作方法，功效及作用，适宜人群、禁忌和注意事项。
2. 掌握各个具体养生方法的操作内容、功效及作用、适宜人群和禁忌及注意事项方面的知识点。

	理解各类养生对身体健康的重要意义，以及学习养生学的重要意义，具备基本医学素养。
	1. 简述何谓修身以道，修道以仁，大德必得其寿（出自孔子的《中庸》）
2. 饮食评估中的五谷、五菜、五果、五禽泛指今天的哪些食物？
3. 饮食的合理搭配包括哪些方面？

	4
	0
	4

	3
	第三章 环境养生方法
第一节 自然环境调摄
第二节 人文环境调摄
第四章 社交养生方法
第一节 社会适应
第二节 社会交往

	掌握自然环境调摄、人文环境调摄等环境养生方法技术。

了解和掌握社会适应、社会交往等社交养生的方法技术。

                   
	环境养生方法的定义、操作方法、功效及作用，适宜人群、禁忌及注意事项。

社交养生的概念与原则，社会适应。与社会交往的概念、操作方法、功效、作用、适宜人群、禁忌及注意事项。

	具备使用常见养生方法的能力。养成良好的饮食、卫生习惯，确立积极、健康的生活态度，做好宣教工作。
	1. 自然环境养生方法、技术、常见种类有哪些？
2. 简述人文环境养生的功效及作用。
3. 什么是人文环境调摄
4. 什么是社交？什么是社交养生？
5. 社交养生的作用有哪些？
	4
	0
	4

	4
	第五章 起居养生方法
第一节 居住环境调摄
第二节 作息调摄
第三节 劳逸调摄
第四节 睡眠调摄
第五节 二便调摄
第六节 衣着调摄
	通过学习起居养生方法技术，更好的了解作息、劳逸、睡眠、二便、起居环境养生以及衣着养生方法。


	作息、劳逸、睡眠、二便、起居环境以及衣着养生方法、技术的概念、操作方法、功效及作用、适宜人群、禁忌和注意事项。
        
	具备起居养生方法的能力。养成良好的饮食、卫生习惯，确立积极、健康的生活态度，做好宣教工作。
	1. 起居环境调色的禁忌有哪些？
2. 何谓子午教？请简述子午教意义。
3. 何谓衣服内气候？

	2
	2
	4

	5
	第六章 沐浴养生方法
第一节 水浴
第二节 日光浴
第三节 泥浆浴
第四节 沙浴
第五节 森林浴
第七章 房事养生方法
第一节 房事有度
第二节 房事有术
第三节 适时婚育
第四节 独身颐养
	通过学习沐浴养生方法，更好的了解水浴，海水浴，粗盐水浴，日光浴，泥浆浴，沙浴，森林浴。养生方法。

掌握房事有度、房事有数、适时婚育、独身颐养等房事养生方法。


	水浴，海水浴。粗盐水浴、日光浴、泥浆浴、沙浴、森林浴，养生方法的概念、操作方法、功效及作用、适宜人群、禁忌和注意事项。
房事养生方法的定义、操作方法、功效及作用、适宜人群、禁忌及注意事项。

	具备淋浴养生和房事养生方法使用的能力。养成良好的饮食、卫生习惯，确立积极、健康的生活态度，做好宣教工作。
	1. 简述海水浴的操作内容
2. 简述泥浆浴的功效及作用。
3. 森林浴的适宜人群有哪些？
4. 何为房事有度。
5. 不宜房事的情况有哪些？
6. 适时婚育的具体要求是什么？


	2
	0
	2

	6
	第八章 经络腧穴养生方法
第一节 针刺养生 
第二节 灸法养生
第三节 推拿养生 
第四节 拔罐养生
第五节 刮痧养生
第六节 耳穴养生
第七节 穴位贴敷养生
第九章 功法养生方法
第一节 动功养生
第二节 静功养生
	通过本章的学习，能根据人群选择合适的经络腧穴养生方法进行养生操作。

通过学习太极拳、八段锦、易筋经、五禽戏、七星功、六字诀、内养功、放松功、站桩功、功法养生的相关知识，为功法养生的指导与练习奠定理论基础。

	掌握经络数学养生方法技术的操作内容，熟悉养生方法技术适合的人群，了解养生方法技术的禁忌和注意事项。
了解功法养生概念与分类，掌握太极拳、八段锦、易筋经、五禽戏、七星功、六字诀、内养功、放松功、站桩功功法养生动作要领，分解动作功效与作用、禁忌及注意事项。

	具备处理经络养生相关理论的能力。养成良好的饮食、卫生习惯，确立积极、健康的生活态度，做好宣教工作。
	1. 灸法养生的功效和作用是什么？
2. 热敏灸养生技术中其感探感定位的腧穴如何选取？
3. 穴位贴服的指导原则是什么？
4. 功法养生的特点及作用是什么？
5. 太极拳练习的动作特点是什么？
6. 放松功练习的动作要领是什么？
	4
	2
	6

	7
	第十章 运动养生方法
第一节 现代有氧运动
第二节 传统养生舞蹈
第三节 球类运动
第十一章 方药养生方法
第一节 内服方药养生
第二节 外用方药养生

	通过学习运动养生中现代有氧运动，步行、跑步、健身操、游泳、登山、传统舞蹈、太极剑、太极扇、球类门球、毽球、羽毛球、乒乓球的相关知识与运动养生的指导与练习奠定理论基础。

通过学习内服方药养生技术，更好的了解膏滋药剂、茶剂、丸剂等养生方法，通过学习外用方药养生方法技术，更好的了解膏药药与药准等养生方法。
	了解运动养生的概念及分类，掌握现代有氧运动步行、跑步、健身操、游泳、登山、传统舞蹈、太极剑。太极扇、球类、门球、垫球、羽毛球、乒乓球的动作要领、分解动作功效与作用、禁忌及注意事项。
膏滋药剂、茶剂、丸剂的操作方法、功效及作用、适宜人群、禁忌和注意事项。膏药、药浴、药枕的操作方法、功效及作用、适宜人群、禁忌和注意事项。

	具备运动养生方法和方药养生方法的的能力。养成良好的饮食、卫生习惯，确立积极、健康的生活态度，做好宣教工作。
	1. 运动养生需要遵循原则有哪些？
2. 健身十八法的动作要领是什么？
3. 游泳养生的动作要领是什么？
4. 什么是茶饮疗法？ 
5. 如何用膏药调理哮喘病患者？
6. 药枕法的功效有哪些？

	4
	2
	6

	8
	第十二章 志趣养生方法
第一节 音乐、弈棋、书画、品读、品茗、垂钓、花卉、收藏、旅游和其他养生
第十三章 其他养生方法
第一节 香薰养生
第二节 热敷养生
第三节 辟谷养生
第四节 少数民族特色养生

	通过学习智趣养生的方法，掌握音乐养生、书画养生，益气养生以及品读养生、品茗养生的方法。了解垂钓养生、花卉养生、收藏养生的目的。对旅游养生要在现有的基础上进一步发展，使中医药融入到旅游养生行列之中，使得志趣养生在人群中生根发芽、开花结果。

通过学习其他养生方法技术，更好的了解香薰热敷、热辣辟谷养生以及少数民族特色养生方法。
	对各种智趣养生的方法、操作过程、注意事项、适应适宜年龄都应该进行掌握，对有发展前景的养生方法，也应该在学习中去体验和发展。

香薰热敷热辣辟谷养生。以及少数民族特色养生方法、技术的概念、操作方法、功效及作用、适宜人群、禁忌和注意事项。

	具备志趣养生方法和其他养生方法的能力。养成良好的饮食、卫生习惯，确立积极、健康的生活态度，做好宣教工作。
	1. 简述在音乐养生中如何通过五音挑战。
2. 简述益气养生的功效及作用益气养生
3. 简述品茗养生的操作内容。
4. 热敷养生的禁忌症有哪些？2. 简述香薰养生的具体操作方法。
5. 简述辟谷的概念。

	2
	2
	4

	合计
	
	24
	8
	32


七、课内实验名称及基本要求
	序号
	实验名称
	主要内容
	实验时数
	实验类型
	备注

	实验一
	养生方法践行
	各类养生方法的使用。
	2
	综合型
	

	实验二
	经络养生
	掌握经络养生相关内容。
	2
	综合型
	

	实验三
	运动和方药养生
	运用运动和方药养生相关知识，撰写报告。
	2
	综合型
	

	实验四
	志趣和其他养生
	对于志趣和其他养生的主要内容，予以掌握。
	2
	综合型
	


八、评价方式与成绩
	总评构成（X）
	评价方式
	占比

	X1
	期末学习论文
	30%

	X2
	阶段测试
	20%

	X3
	平时作业
	20%

	X4
	平时表现（出勤率5%、课堂表现5%、交流讨论20%）
	30%
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   系主任审核签名：

审核时间：2023年 9月 12日                
SJQU-QR-JW-033（A0）








