附件1：吉林农业科技学院公共选修课一览表
	课程编号
	课程名称
	学分
	总学时
	课程类别
	开课单位

	
	中医养生学
	1.5
	20
	自然科学类
	中药学院

	课程内容简介

	本课程在中医理论的指导下，探索和研究中国传统的颐养身心，增强体质，预防疾病，延年益寿的理论和方法，并用以指导人们保健活动。

	开课教师
	刘清玮

	教师简介
	    中药学院教师，讲师，主要承担中药药剂学、中医养生学与药膳学。

	教学大纲：

一、课程在教学计划中的地位、作用

中医养生学归属于中医理论体系，涉及的学科范围非常广泛，与中国传统的医、史、文、哲等相互渗透。学生在《中医养生学》的学习和实践过程中，不仅能很好的继承古人养生的宝贵遗产，而且结合其他专业知识，运用现代科学知识与方法，还能够进一步充实、丰富、发展专业水平，促进学生知识、能力、素质的协调综合发展。
二、本课程的教学目标

使学生较全面地理解中国传统养生学的基本理论和传统的养生方法与技能，用以开拓学生思维，丰富和拓展专业知识。

三、课程基本要求、内容 

（一）基本要求

通过本课程的学习，要求学生了解我国养生理论的产生与发展，使学生掌握我国传统养生的基础理论、基本知识和基本技能。
（二）课程内容

第一章  绪论
①教学目的：使学生掌握中医养生学的概念、性质和特点，掌握中医养生学在中医药中的地位和作用，熟悉中医养生学的发展史，。
②教学内容：中医养生学的概念、性质和特点、地位与作用，养生学的发展简史。
③教学要求：要求学生掌握中医养生学的概念和作用，明确学习目的；了解中医养生发展历程中各个流派，掌握其理论要点。

第二章 中医养生基本理论

①教学目的：使学生掌握生命理论、天年与衰老学说。

②教学内容：生命理论、天年、衰老学说、天人相应、形神合一、动静互涵、协调平衡、正气为本。

③教学要求：要求学生掌握中医生命、衰老的基本理论，了解如何保持生命活动的天人相应、形神合一、动静互涵以自养自疗，提高身体素质和抗衰防病能力。建立以“天人相应”和“形神合一”的整体观为出发点，综合分析的角度去看待生命和生命活动的观念。

第三章 情志养生

①教学目的：使学生掌握影响人类的情志变化及影响因素，掌握情志调节方法。

②教学内容：人的情志变化、情志致病机理、影响情志变化的因素、调神养生法、调摄情绪法。

③教学要求：要求学生掌握精神养生的基本方法，在“天人相应”整体观念的指导下，怡养心神、调摄情志、调济生活的方法，以保护和增强人的心理健康。

第四章 休闲养生

①教学目的：使学生掌握常见休闲对人身体健康的影响和作用机理。

②教学内容：娱乐休闲养生的意义，休闲养生的方法与保健机理。

③教学要求：通过本章内容的学习，要求学生掌握不同形式的休闲活动对人体健康的影响及影响机理，能通过所学内容进行自我和他人的保健休闲调节。

第五章 运动养生

①教学目的：使学生掌握运动养生的机理、特点和原则。

②教学内容：运动养生的机理、特点和原则，传统运动养生的形式、流派和方法。

③教学要求：要求学生掌握中国传统运动养生机理，熟悉中国的传统运动养生的流派与具体方法，使学生能运用传统的体育运动方式进行锻炼，通过活动筋骨、调节气息、静心宁神来畅达经络、疏通气血、和调脏腑，达到增强体质、益寿延年的目的，

第六章 睡眠养生

①教学目的：使学生掌握中医睡眠理论和影响睡眠的各项因素，了解睡眠宜忌与失眠调理。

②教学内容：中医睡眠理论，影响睡眠时间与质量的因素，睡眠与方位、姿势环境的关系，睡眠宜忌与失眠调理。

③教学要求：通过本章学习，使学生掌握中医睡眠理论以及影响睡眠的各项因素，从而使学生能够调理睡眠达到养生保健的目的。

第七章 饮食养生

①教学目的：使学生掌握饮食调养原则、机理和常用保健食物。

②教学内容：饮食对养生的作用，饮食调养的原则，进食保健与食后养生法，生活中常见的对人体有益的食物的食用方法与原则。

③教学要求：通过本章学习，要求学生掌握饮食调养原则与方法，熟悉对健康有益的食物种类与食用方法，使学生能按照中医理论，调整饮食，注意饮食宜忌，以增进健康。并为科研开发作基础。

第八章 部位养生

①教学目的：使学生掌握各部位的常用保健方法。

②教学内容：口腔保健，颜面保健，头发保健，眼、耳、鼻的保健，四肢手足保健，胸背腰腹保健、五脏保健法。

③教学要求：要求学生掌握对机体不同部位的组织、器官进行有针对性的防护保健。使学生能整体观念出发，从局部保健入手，做好人身各脏腑器官的保健。

四、学时分配

章节
章节名称
总学时
理论学时
实验学时
第一章

绪论

2

2

第二章

中医养生学基本理论

2

2

第三章

情志养生

2

2

第四章

休闲养生

2

2

第五章

运动养生

2

2

第六章

睡眠养生

2

2

第七章

饮食养生

4

4

第八章

部位养生

4

4

合计

  20

   20

五、教材和主要参考书

教  材：《中医养生学》刘占文 主编 人民卫生出版社
参考书：《中医养生学》王玉川 主编 上海科学技术出版社出版
《黄帝内经》刘彬 中医古籍出版社

六、考核措施

1、考试方式：论文或五次小考
2、考试成绩的组成与比例：采取论文成绩与平时成绩相结合的方法，其中论文成绩占60%，平时成绩占40%。
七、本教学大纲在执行中的注意事项

除本大纲主要知识外，针对全校各个专业对中医中药知识欠缺的特点，适当补充中医中药知识，以利于学生对本学科的认识与理解。



注：课程类别分为人文社会科学类、自然科学类、创业创新类、艺术类、体育类。

