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中医“生活化”赋能大众健康服务水平路径研究

黄静涵 曾晓慧
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摘要：中医作为中华民族传统医学瑰宝，凭借独特理论体系与丰富实践经验，在“健康中国”战略中占据重要地

位。本文以中医“生活化”发展为导向，聚焦中医“生活化”的内涵与价值理念、中医“生活化”的发展现状及

制约因素三大维度，通过理论研究与实践结合的方法，系统探究中医“生活化”赋能大众健康服务的可行性路径。

本研究旨在提升公众中医认知与应用能力，优化健康管理模式，形成可复制、可持续的中医健康服务体系，为全

民医养康养事业提供实践范式，助力健康中国建设。
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引言

在全面建设社会主义现代化国家的新征程中，人民

对健康生活的追求日益增长。《“健康中国 2030”规划

纲要》（2016）明确提出“推动中医药与健康产业融合

发展”，提高全民健康素养，引导大众形成自主自律、

符合自身特点的健康生活方式。党的二十大报告（2022）

进一步强调倡导文明健康生活方式，为健康中国建设指

明方向。同时，在《“十四五”中医药发展规划》（20

22）、《关于促进中医药传承创新发展的意见》（2019）、

《中医体质分类与判定》（2025）、《中医健康管理服

务技术规范》（2013）等文件，以及《黄帝内经》、《伤

寒杂病论》等中医典籍中都有提到中医“生活化”这一

观点。中医“生活化”，即将中医药理念、知识和技术

融入大众日常生活，引导人们养成健康生活方式，进而

预防疾病、维护健康，这既契合中医药自身传承发展规

律，也是满足人民群众日益增长的健康需求、推动健康

中国建设的必然选择。

然而，当前中医“生活化”在推进过程中困难重重。

一方面，中医药知识普及度欠佳，许多人对中医养生保

健的认知有限；另一方面，与现代生活方式融合不足，

难以有效融入快节奏的现代生活场景，同时相关产业发

展不规范，市场上存在诸多乱象。因此，深入推进中医

“生活化”迫在眉睫。本文将系统梳理中医“生活化内

涵与价值，明确它在提升大众健康服务水平中所发挥的

独特作用；剖析当前中医“生活化”发展的现状及制约

因素；最终为中医“生活化”赋能大众健康服务水平提

供切实可行的路径，从而更好地推动中医“生活化”，

为大众健康保驾护航。

1 中医“生活化”内涵与价值

1.1 中医“生活化”内涵

中医“生活化”是指将中医核心理念、养生方法及

服务形态深度融入公众日常生活，使中医从专业医疗场

域走向大众生活场景，成为一种可感知、易操作、能持

续的健康生活方式。其内涵主要体现在以下三个层面：

1.知识体系的生活化转译。 中医生活化首先体现

为理论知识的通俗化再造。将阴阳平衡、五行学说等抽

象理论转化为作息指引、饮食指南等可操作性方案，借

助通俗化表达与可视化手段破解术语艰涩困境，使公众

无需系统研习典籍即可掌握日常养生要领，夯实全民中

医健康素养基础。

2.养生方法的日常化嵌入。 中医生活化核心在于

将太极拳、八段锦、穴位按摩、食疗药膳等传统养生方

式融入公众日常生活场景。通过技术改良与场景适配，

使这些方法不再局限于专业指导下的练习，而是成为公

众随时随地可自主运用的健康维护手段，结合 AR 等技

术创新提升方法的可及性与操作性。

3.服务形态的社区化扎根。 中医生活化最终体现

为健康服务模式的基层化转型。依托社区建立健康交流

机制，推动中医理论在起居作息、情志调理、饮食结构

等方面的实际应用，使中医服务从医疗机构延伸至居民

身边，引导公众形成符合中医理念的健康生活习惯，从

源头上强化疾病预防能力。

1.2 中医“生活化”的价值

本研究立足于中医生活化的推广实践，在促进个体

健康管理、缓解医疗资源压力、带动健康产业发展及弘
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扬中医文化等方面具有多维价值：

1.有助于提升个体健康管理水平。将食疗、艾灸、

推拿等简便易行的养生方法融入日常，使公众主动开展

健康监测与调理，推动疾病早期预防与干预，提升居民

健康水平。

2.有助于缓解医疗资源压力。通过“治未病”理念

普及预防保健方法，降低常见病、慢性病发生率，减少

对医疗服务的过度依赖，缓解资源配置矛盾。

3.有助于推动健康产业创新发展。以传统运动疗法

社区化改良为抓手，形成标准化、场景化、可量化的服

务模式，促进产业提质扩容，拓展健康服务新业态，助

力经济增长。

4.有助于弘扬中华传统医学文化。通过生活化路径

使中医回归大众日常，提升公众对中医文化的认知与认

同，在服务健康的同时推动文化传承与创新，增强民族

文化自信。

2 中医“生活化”发展的现状及制约因素

2.1 中医“生活化”发展的现状

2.1.1 国内发展现状

近年来，国内学界围绕中医“生活化”开展了多维

度的理论建构与实践探索。张其成（2024）在两会期间

系统梳理中医经典著作与历代医家养生实践，提炼出顺

应四时、情志调节、饮食养生等中医生活化的核心要素，

为中医理念向日常生活渗透奠定了理论基础。曲黎敏（2

025）聚焦现代人群生活方式与健康需求，探讨中医养

生知识与当代生活场景的深度融合机制，提出开发中医

养生应用程序、开展社区健康讲座等创新传播路径，推

动中医从理论体系向生活实践的转化。

2.1.2 国外发展现状

中医“生活化”理念在国际范围内亦逐步受到关注。

随着中医药全球传播进程加快，国外科研机构与医疗机

构开始关注中医养生方法对健康的干预效应。部分国际

研究团队围绕针灸、中药在慢性病预防与康复中的应用

展开实证研究，结果表明中医非药物疗法在压力缓解、

睡眠改善、免疫调节等方面显现出独特价值，为中医生

活方式理念的国际推广提供了循证支撑。国内外研究相

互印证，共同推动中医生活化从理论探讨走向实践落地。

2.2 中医“生活化”发展的制约因素

从现有研究进展来看，中医“生活化”虽在政策引

导与学术探索层面取得初步成效，但仍面临三重现实制

约：其一，中医药知识传播深度不足，公众对中医养生

理念的认知仍停留于表层，尚未形成系统的健康行为模

式；其二，传统养生功法与现代生活节奏适配度较低，

缺乏符合都市人群时间特征与场景需求的功能转化；其

三，社区层面的推广机制缺乏可持续性，活动开展多呈

碎片化，难以形成常态化的健康服务体系。本研究即聚

焦上述制约因素，探索中医生活化的系统推进路径。

3 中医“生活化”赋能大众健康服务水平路径

3.1 构建“生活化”中医理论知识体系

针对中医理论艰涩难懂、公众认知门槛高等问题，

组建中医专业团队深入社区，以通俗化语言普及中医基

础知识，提升居民学习兴趣，为理论生活化转型奠定认

知基础。具体实践包括：将阴阳平衡理念转化为日常作

息指引，倡导白昼活动、夜间休养、避免熬夜损耗阴血，

并结合晨练助阳生发；将五行学说与四季饮食养生相融

合，依据五行对应五脏、五色的原理，推荐当季适宜食

材，如春季养肝多食绿色蔬菜，配合拍打肝经、调畅情

志等辅助方法，体现“治未病”理念；结合 VR 技术开

发中药材知识卡片，直观呈现阴阳五行、藏象学说及药

材功效，便于群众学习与传播。

3.2 建立传统运动疗法技术标准

围绕传统功法普及过程中存在的动作不规范、教学

枯燥、安全难保障等问题，系统构建标准化技术体系。

首先，梳理《黄帝内经》《养性延命录》等经典文献，

对比不同流派功法异同，提炼共性技术要点。其次，对

八段锦等经典功法进行动作分解与参数量化，如将“双

手托天理三焦”拆解为“起势—托举—下落”三阶段，

明确各环节肢体联动要求，并对呼吸节奏、动作幅度等

关键参数进行标准化设定。再次，编制图文结合的操作

手册，标注常见错误及纠正方法，同时在标准框架内保

留因人而异的灵活性调整空间。最后，借助现代科技手

段赋能功法推广，开发应用程序实现动作捕捉与实时纠

正，配合可穿戴设备监测运动强度，提升练习安全性与

科学性。

3.3 构建中医知识“生活化”服务平台

推动中医服务从专业场域向日常生活场景延伸，打

造“可感知、易操作、能持续”的社区健康服务体系。

一是建设社区化中医生活驿站，配备智能体质检测设备，

提供个性化健康评估报告；设立二十四节气养生角，按

季更新药膳配方；开辟非药物疗法体验区，配备耳穴贴、

艾灸盒等自助工具，方便居民日常使用。二是针对职场
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人群打造嵌入式服务体系，将八段锦改编为适合工位操

作的微运动组合，缓解工作疲劳；运用五音疗法调节脏

腑功能，在午间时段播放适配音频，辅助压力管理；根

据不同工作场景定制养生茶饮，满足差异化健康需求。

三是试点开设“中医智慧超市”，开发节气养生日历、

中药香囊、药材盲盒及文创周边产品，以趣味化载体促

进中医药知识普及与文化传播。

4 研究结论

本研究立足于人口老龄化持续加深的社会背景，围

绕中医“生活化”赋能大众健康服务这一核心议题，从

内涵阐释、实践路径与价值意义三个维度展开系统探索，

形成以下主要结论：

（1）中医“生活化”的核心在于实现中医从专业

医疗场域向大众生活场景的深度融入。其内涵体现为三

个层面：知识体系的生活化转译，将阴阳平衡、五行学

说等抽象理论转化为作息指引、饮食指南等可操作性方

案；养生方法的日常化嵌入，使太极拳、八段锦、穴位

按摩等传统技法成为公众随手可用的健康维护手段；服

务形态的社区化扎根，推动中医健康服务从医疗机构延

伸至居民身边，形成“可感知、易操作、能持续”的生

活化格局。

（2）知识普及、方法推广与平台建设构成中医生

活化的三大实践路径。在知识普及层面，通过组建专业

团队、VR技术可视化及节气养生日历等载体创新，破解

中医术语艰涩困境，夯实公众中医健康素养基础。在方

法推广层面，通过对八段锦等传统功法进行标准化分解

与场景化适配，开发职场工间微运动、家庭亲子变式等

多元形态，结合数字化辅助工具提升练习的科学性与可

及性。在平台建设层面，依托社区中医驿站提供智能体

质检测、节气养生指导与非药物疗法体验，针对职场人

群打造嵌入式服务体系，试点“中医智慧超市”以文创

载体促进文化传播，形成多层次、立体化的服务网络。

（3）中医生活化在多维价值层面取得积极成效。

在个体健康管理方面，食疗、艾灸、推拿等简便方法的

日常应用，使公众能够主动开展健康监测与早期干预，

切实提升居民健康水平。在医疗资源优化方面，“治未

病”理念的普及有效降低常见病、慢性病发生率，缓解

了对医疗服务的过度依赖。在产业发展方面，传统运动

疗法的社区化改良推动形成标准化、场景化的服务模式，

拓展健康产业新业态，助力经济增长。在文化传承方面，

中医回归大众日常生活提升了公众对中医文化的认知

与认同，在服务健康的同时推动中华传统医学的创新性

发展。

综上所述，中医“生活化”通过理论转化、方法创

新与平台构建，有效打通了传统医学与现代生活的融合

通道，为应对人口老龄化背景下的健康挑战提供了可行

路径，也为中医药文化的传承发展注入了新的活力。未

来研究可进一步探索中医生活化的效果评估机制与长

效推广模式，推动其实践成果的持续深化与广泛覆盖。
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