健康养生学课程教学大纲
课程名称：健康养生学                        课程编号：4240000090302
适用专业：四年制本科健康服务与管理          课程性质：专业课

总 学 时：40（理论：26；实践：14）      

学    分：2.5                         开课单位：健康服务与管理教研室（中医院）

一、课程简介

《健康养生学》作为健康服务于管理专业的主要课程之一，将阐述生命、健康、衰老、养生的概念和意义，从健康养生的发展历史、文化渊源、理论体系、基本原则和现代医学保健、中医学养生方法、健康养生产业、常见健康养生避忌、中外名人健康养生方法和历代养生名篇精选等内容做系统编著，为健康服务与管理人才的培养，提供专业的健康养生理论基础、技术方法介绍和应用指导。

二、教学目标

1.知识目标

使学生熟练掌握健康服务与管理的基础理论、基本知识和基本技能。

2.能力目标

强调理论与实践的联系，培养学生具有对健康养生相关信息的获取、加工与管理的能力。

3.素质目标
培养学生具备健康养生学学习思维、思想交流、开展合作并解决生活中实际问题的能力。

4.课程思政目标
根据医学专业的学习特点，结合案例培养大学生社会主义核心价值观和责任感，医学生职业胜任力﹑辩证唯物主义世界观、批判性思维和创新意识。
三、教学内容及学时分配

（一）健康养生学绪论（2学时）
1.养生：养生、衰老的概念；养生的目标；健康养生学的历史。
2.健康：健康的标准；健康养生文化的发展状况；生命的基本特征。
（二）健康养生学的基本理论（8学时）
1.环境污染物：分类、职业病的特点；国家基本公共卫生服务规范的内容；调养气息、节欲宝精的具体方法。

2.中医养生学：概念、基本理论；青少年健康危险行为；天人相应的整体观念、平衡阴阳的具体方法；社会因素影响健康的基本特点。
（三）健康养生的基本原则（6学时）
1.治未病：治未病的三个基本原则、正气的概念；动静结合的概念和三大养生原则；心里健康评价标准；养生方法中的辩证观。
2.综合调养：扶助正气、避害驱邪、天人合一的方法；既病防变的原则、正确评估、动静结合的养生方法；健康养生教育的内容、综合施养、杂合以养的内容。
（四）现代卫生保健（8学时）
1.卫生保健：卫生保健的概念、原则；卫生保健的作用及目的；健康家庭应该具备的条件。
2.健康行为：健康行为和健康相关行为的概念和基本特征；个人健康行为指导方式、家庭健康保健的方法；控烟和限酒、适量运动、合理营养和平衡膳食对健康的益处；我国的医疗卫生保健服务系统和卫生保健政策；个人保健服务方式、家庭与健康的关系和社区保健。

（五）中医养生方法（8学时）
1.中医养生：饮食养生的作用；食养原则与饮食禁忌；睡眠养生的常用调摄方法；药物养生的注意事项；药膳的应用原则；情志养生的有关概念和方法。垂钓养生、养花养生、棋弈养生的有关方法；膏方的作用和使用对象；职业性有害因素与病损的预防和控制；艺术养生的有关概念和方法。
（六）三因养生（2学时）
1.三因养生：不同体质、特殊人群（女性、儿童、老年）、不同季节的养生原则与方法；因人、因时、因地养生的基本内容；因地养生特点及自然环境基本特点；因月、因日、因地的养生原则与方法；山地高原、平原丘陵及海滨海岛等养生特点、自然环境特点；居住环境。
（七）健康养生避忌（2学时）
1.养生避忌：滥用中药、保健品；盲目进补；过度治疗；轻视心理；青年轻食养生，老年过度养生；避饮食无节、劳逸失度、情志失调、四时不正之气、疫气雾露；忌起居无节；戒不良嗜好。
（八）中外名人健康养生法（2学时）
1.健康养生法：不同时代、不同民族国家养生的具体方法；古今中外名人的养生经验；中医养生原则。
（九）中医经典养生名篇精选（2学时）
1.中医经典养生：中医养生的基本内容及顺应自然、天人合一的健康理念；不同名人的养生方法，结合个人实际情况，选择适合自己的养生方式；历代中医养生的不同特点。              
四、各教学环节学时分配

	序号
	教学内容
	理论学时
	实验学时
	实践学时
	合计学时

	1
	健康养生学绪论
	2
	
	
	2

	2
	健康养生学的

基本理论
	2
	6
	
	8

	3
	健康养生的基本原则
	2
	4
	
	6

	4
	现代卫生保健
	4
	4
	
	8

	5
	中医养生方法
	8
	
	
	8

	6
	三因养生
	2
	
	
	2

	7
	健康养生避忌
	2
	
	
	2

	8
	中外名人健康养生法
	2
	
	
	2

	9
	中医经典养生名篇精选
	2
	
	
	2

	总计

学时
	——
	26
	14
	
	40


五、考核方法

1.课程考核方式：考查

2.课程考核形式：过程性考核。

3.成绩构成：

本课程总成绩以百分制计算，比例构成：过程性考核成绩所占比例100%；

 (1)过程性考核总成绩=课后作业＋阶段性测试+专题讨论=100分。

六、参考教材和教学参考书
1.参考教材：
《健康养生学》，傅南琳主编，人民卫生出版社，2020年第1版
2.其它参考资料：
《预防保健学》，朱启星 杨永坚主编，安徽大学出版社，2016年第3版

