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摘  要 

本研究以海南省长寿影响因素为研究对象，从自然环境、饮食文化、起居劳作文化、情志养生等方面，系

统探讨了海南长寿影响因素。据研究表明，海南岛的自然生态环境和人文环境共同构成了居民健康长寿的

理想条件，并与黎族医药特色等多方面优势结合，构成海南特色养生文化。通过本次研究，总结了海南长

寿影响因素和海南养生优势，尝试为建设中国特色自由贸易港的养生文化打下坚实的健康基础。 
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Abstract 
This study focuses on the factors influencing longevity in Hainan Province, systematically exploring 
these factors from aspects such as the natural environment, dietary culture, daily routines and labor 
practices, and emotional well-being. The research indicates that the natural ecological environment 
and humanistic environment of Hainan Island together create ideal conditions for the health and 
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longevity of its residents. Combined with the distinctive features of Li ethnic medicine and other 
advantages, these elements form a unique health preservation culture in Hainan. Through this study, 
the factors influencing longevity and the health preservation advantages of Hainan are summarized, 
aiming to lay a solid health foundation for the wellness culture of Hainan as it develops into a free 
trade port with Chinese characteristics. 
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1. 引言 

在“十四五”国民健康规划中，强调了我国在 2035 年前后，要建立与基本实现社会主义现代化相适

应的卫生健康体系，使中国特色基本医疗卫生制度更加完善，且人均预期寿命达到 80 岁以上，人均健康

预期寿命逐步提高[1]。海南岛被誉为“世界长寿岛”，自 2005 开始建立全省百岁老人档案，截至 2019
年 10 月，仍有近 2200 位百岁以上的健在老人，并且海南省长寿人口逐年增加。海南省的长寿人口已远

远超过了联合国设定的标准即“每十万人中拥有百岁老人 7.5 人”[2]。根据海南省政府发布的国家测算

结果，2023 年海南省人均预期寿命达到 80 岁，位列全国第七。而到 2025 年，海南人民健康水平应显著

提高，全省人均预期寿命达到 81 岁[3]。海南的人均健康寿命已提前十年达到了国家“十四五”国民健康

规划的预期。 
因此，本研究从中医养生学理论出发，基于海南岛的地方特色，尝试系统地从自然条件、饮食、作

息习惯等方面探讨海南人民的长寿影响因素，以及海南的养生优势。力求达成依托地方文化资源与生态

养生环境，来构建海南养生文化氛围的目的。 

2. 自然条件与养生关联 

2.1. 气候条件 

海南岛位于热带北缘，属于热带季风气候，且岛内森林覆盖率高，被称为“天然的大温室”。特殊的

气候环境使岛内年平均气温 22℃~27℃，大于或等于 10℃的积温为 8200℃，年光照为 1750~2650 小时，

光照率为 50%~60%。空气质量优，海南优良天数比例为 97.5%，其中优级天数比例为 82.0%，儋州、五

指山和琼中 3 个市县优良天数比例为 100% [4]。海南得天独厚的优良气候对调节心理平衡、消除疲劳、

矫治疾病、增强体质等方面起到重要作用；对患有循环、神经、血液、呼吸系统等疾病的患者具有较好

的治疗和康复作用[5]。 

从中医理论“冬主藏，春主生”的角度来看，海南的气候特点使得传统意义上的“冬季”特征并不

显著。无冬易致人体“藏精”功能弱化，长期可能影响气血津液的蓄积，这也是海南人身材偏矮小的原

因之一。而一方水土养育一方人，海南孕育了有大量的滋阴潜阳，补肾填精等物产，以填补海南气候对

“肾”的亏待。海南人虽没有内陆人长得那么高大，但平均寿命却名列前茅。另一方面，海南岛内拥有

四季恒温的宜人气候，可以改善我们机体神经系统功能，促进人体新陈代谢，也能够间接治疗支气管炎、
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高血压病、高血脂症、支气管哮喘、类风湿关节炎、睡眠障碍、心脏疾病及其他一些呼吸道疾病等。 

2.2. 动植物资源 

海南岛位于中国南海西北部，为中国第二大岛屿，具有丰富的动植物资源。森林覆盖面积高达 62.1%，

活立木的蓄积量大于 1.7 亿立方米，建省至今，海南省森林覆盖率提高到 62.1%，森林面积、森林蓄积量、

森林覆盖率三率皆有所增长[6]。丰富的动植物种类在海南人民健康生活中扮演着不可或缺的角色，不仅

提供了日常的膳食，更提供了丰富的药用植物资源。海南现存野生维管束植物 4689 种(占全国 15.2%)，
其中药用植物 3127 种，包括 102 种黎药。而在陆栖脊椎动物 698 种中，38 种被纳入《中国药用动物志》。

62.1%的森林覆盖率不仅构筑生态屏障，更孕育了独特的养生资源。黎医黎药的产生就是依托于海南丰富

的动植物资源。海南四面环海水汽适中，天气炎热易生湿热之邪，侵袭人体，而海南生长的五指毛桃、

槟榔、藿香、槟榔具有较强的健脾化湿，祛风解暑，驱虫护齿，行气化浊功效。现代研究结果表明，槟榔

具有驱虫、抗流感病毒、抑菌等多方面功效，黎医用槟榔煎水内服治疗大腹病(包括肠寄生虫、疟疾脾肿

大)、胃病，配合蒌叶和一撮贝壳灰口嚼以护齿，《海南植物志》记载其具有护齿的功效，《广东植物志》

记载其能行气止痛，治疗胃痛、腹胀、消化不良等。广藿香能够抑制胃肠道常见致病菌，如大肠杆菌、金

黄色葡萄球菌等，还能调节胃肠蠕动和消化液分泌，缓解胃肠痉挛和消化不良等症状[7]。黎医用广藿香

治疗暑湿感冒、脾胃湿滞等病症，效果显著。黎族人民除了发现野菜的药用价值外还积累了动物食疗的

经验，如蛇肉有祛风湿，散风寒，舒筋活络，止痛，止痒的功效，长期吃蛇肉还能延缓衰老；蛇肉和山蒌

叶同煮可补血安神，补虚，强筋骨，促进血液循环；螺、贝肉能清热解毒，对心血管疾病，动脉硬化等有

防治作用，还可调节人体内分泌，减少湿疹、手皮癣等多种皮肤病[8]。黎医在老年病防治上也有一定经

验总结。他们使用药物的药性多与所患疾病的病因相符合。其辨证施治老年病的基本方法是寒病或清热

类疾病采用温热性药物辨证治疗。主张合理控制老年人的饮食，冬季特别提倡多食一些具有热性的畜禽

类新鲜肉类和具有寒性的野生动物，如长颈鹿、山猪、蛇类、羊肉等，符合了《黄帝内经》：“冬三月，

此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳”的冬季进补原则[8]。 

2.3. 空气环境 

截至 2024 年 7 月，海南全省环境空气优良天数比例达 100%，根据数据显示，全省环境空气质量优

良天数比例及 PM2.5、PM10 多项污染物指标浓度，均创海南有监控记录以来的最佳水平[9]。因此海南享

有“天然氧吧”“天然大温室”的美誉。从生态环境角度看，海南丰富的森林资源通过光合作用及特定

生态条件，持续释放大量空气负离子。由于高森林覆盖率这一关键条件，海南空气中负氧离子含量显著

高于全国平均水平。负氧离子对人体健康有重要益处，在富有负氧离子的环境中生活就是一种养生，改

善我们身体素质。比如：负离子有调节大脑皮质功能，振奋精神，消除疲劳，提高工作效率。这对于高强

度脑力工作者是莫大的福音，每年休假来海南感受丰富的负氧离子，对其大脑皮质功能调节有很大帮助；

还能降低血压，改善睡眠；能使气管粘膜上皮纤毛运动加强腺体分泌增加，平滑肌张力增高，改善肺的

呼吸功能，并具有镇咳平喘的功效；能提高免疫系统的功能增强人的抵抗力。故负氧离子被称作“空气

维生素”和“空气长寿素”[10]。研究表明，它能够调节神经系统功能、提升机体新陈代谢效率、加速血

液循环，促进人体内维生素的合成与储存，并能增强肝、肾、脑、肺等重要器官的氧化过程及生理功能

[11]。 

2.4. 水源特质 

海南岛共有独流入海河流 154 条，长度大于 30 公里的有 64 条，占总河流数的 42%，南渡江、昌化
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江、万泉河等主要河流构成了海南丰富的水系网络。受海南中高周低的地理影响，海南的河流水系呈放

射状，中部山区孕育较大的河流，而较小的河流多起源于山前丘陵或台地上，河流均水流急，水体中富

含硒、偏硅酸等微量元素[11]。海南地表水系径流短小，东西线各有不同程度的因各种原因导致的缺水，

但是海南省地下水资源十分丰富，根据调查显示可直接饮用的地下水分布面积高达三万多平方千米，占

全岛面积的 97.8%，可见，海南岛地下水资源丰富，水质优良，是最具优势的自然资源之一。例如海口府

城地区所蕴藏着丰富的热矿水，其氟、偏硅酸含量达到医疗热矿水命名标准(氟硅型热矿水)，并含有益人

体健康的锂、锶、溴、碘和氡、镭等多种有益健康的微量元素[11]。常饮这种水有利于消除人的疲劳。此

外海南省的热矿水多为重碳酸钠镁型，富含多种有益人体的微量元素。如儋州蓝洋温泉即达到“氡水”

的命名标准。而“氡水”是极为珍稀的热矿水，能够通过吸入，饮用、泡浴等方式治疗风湿性、外伤性关

节炎等疾病[12]。又例如符启基等人[13]的研究成果发现海南红河村的饮用天然矿泉水偏硅酸质量浓度为

53.9~60.6 mg/L，锶质量浓度为 0.47~1.63 mg/L，高于偏硅酸和锶的饮用天然矿泉水的国家标准。高锶矿

泉水对人体具有强壮骨骼，促进少年儿童生长发育；对高血压、高血脂、高血糖、心血管疾病、动脉硬化

等都有一定的预防及医疗保健作用[14]。且研究发现长期饮用偏硅酸型天然矿泉水能够抗氧化和提高机

体免疫力的功能[15]。此外，硅还对骨髓的钙化速度有积极的影响，防止人体主动脉的硬化，降低关节炎

和冠心病的发病率，这已为流行病学调查资料所证明[16]。因此说海南矿泉水是海南人长寿的重要密码之

一。 
海南独特的自然条件直接或间接影响着人们的饮食、睡眠等人文文化的产生与发展，逐渐探索出一

套具有海南特色、体现天人合一理念的独有生活模式，为海南养生文化的传承与发展奠定了深厚基础。 

3. 饮食文化与养生实践 

3.1. 饮食传统 

海南岛食用粥的历史悠久，早在北宋《苏文忠公海外集》[17]中就有记载。粥是古代海南岛上重要的

主食之一，且做法丰富。明代的李时珍也在《本草纲目》中提到：“每日晨起食粥一大碗，空腹时胃虚，

谷气初生，所补甚多，且粥极柔滑，与肠胃相宜，实为饮食之佳法。”[18]海南气候湿热，而海南居民的

饮食口味偏淡，烹饪手法以蒸、煮为主，注重食材的新鲜度，再稍加以调味。海南的特色食物如白切鸡、

椰子鸡等，都以清淡著称，这体现了中医治疗中的“淡渗利湿”一法。“脾胃为后天之本”，喜燥恶湿，

而海南高湿，在长期的饮食文化探索中，海南人逐步确定了这种饮食风格，这种海南特色的饮食方式与

海南地区的长寿现象有着密切的联系。 
海南地区的长寿现象还与他们丰富的药膳饮食文化密切相关。海南的气候高温潮湿，孕育了多种清

热祛湿的中草药，当然不同地区生产的药材能治疗不同地区的疾病，在与热带自然环境长期互动的过程

中，海南岛的黎族人民为应对潮湿高温的气候特点，逐渐摸索出一套具有鲜明特色的黎族医药体系。其

用药特点多在于清利湿热、补脾肾、滋益气血等，符合了天人合一，因地制宜的养生原则。他们擅长以

药入汤，药食为膳，将祛湿清热纳入日常生活习惯，也就是我们所谈的“养生”。如地胆头老鸭汤，地胆

草根具有独特的香味和功效，能清热、凉血、解毒、利湿，与鸭汤结合，既可解腻，增添风味，又可缓解

海南湿热气候带来的不适；又例鸡屎藤能消食健脾，《草木便方》中记载其“补虚劳，调理脾胃元气”。

这些饮食习惯充分展现了海南饮食传统中“天人合一”“药食同疗”的养生智慧。 

3.2. 果类养生文化 

《黄帝内经·藏气法时论》中写道，“五谷为养，五果为助。”中医自古以来就认为水果可作为主食

的辅助和补益，是膳食平衡中不可缺少的部分。而海南作为中国唯一的热带省份，凭借独特的气候条件

https://doi.org/10.12677/hjfns.2026.153027


王胤程 等 
 

 

DOI: 10.12677/hjfns.2026.153027 242 食品与营养科学 
 

孕育了丰富多样的水果品种。其属性涵盖寒热温凉，形成了极具地域特色的“热带水果药性图谱”，既

满足味蕾需求，又暗合中医“顺时养生”的理念。丰富的水果种类为海南人民提供了充分的选择，荔枝，

龙眼等属温热性水果；番石榴，椰子，香蕉则性平；西瓜，火龙果性寒凉等。而时令水果能顺应天地自

然，一定程度上解决当下季节的疾病。例如香蕉能清热、润肠、解毒，多用于治疗热病烦渴、便秘、痔疮

出血等症。《日用本草》载，香蕉“生食破血，合金疮，解酒毒；干者解肌热烦渴”。海南一年四季的高

温汗出烦渴，香蕉正是良品。又如“天生白虎汤”的西瓜也是海南人民夏季桌面上的常见品；海南椰子

作为久负盛名的热带代表性水果，亦是海南日常饮食中的主角，可以做成海南名菜椰子鸡，椰子饭等等，

且椰子水中的矿物质组成种类与人体组织液相似，其中富含 K，其次为 Na、Mg 等多种人体不可缺的矿

质元素[19] [20]。这充分体现了“五果为助”的重要性。 
海南水果的“四性”分布与地域气候形成精妙呼应，这种基于自然属性的饮食智慧，既体现了“天

人合一”的养生哲学，也为现代功能性食品开发提供了丰富的素材。 

3.3. 海鲜文化 

“靠山吃山，靠海吃海”，这是祖先的智慧，更是地区饮食特色的体现。海南岛四面环海，海域范围

内分布有陆架、陆坡、珊瑚礁等多种多样的生态系统，四周海洋环境复杂，鱼类种类非常丰富，已记录

鱼类达 807 种[21]。海鲜的高营养体现在优质蛋白以及丰富的矿物质和微量元素、多种脂溶性维生素和抗

氧化物。而优质蛋白质正是老人或病人抵抗疾病重要的营养支持[22] [23]。中医理论认为，海属水，五行

学说中水对应肾，而肾藏精，主生长、发育、生殖，所以来自大海的药食同源的水产都带着水的特性，可

滋养肾脏，例如：海马可温肾壮阳，牡蛎可平肝潜阳、滋阴补肾，海参可滋阴补肾、益精填髓等皆是养生

上品[24]。 

4. 起居及劳作文化 

海南地区因其独特的地理位置，四季气候酷似夏季。《黄帝内经·四气调神大论》中有古人关于夏

季养生的指导内容：“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实。夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华

英成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道也。逆之则伤心，秋为痎疟，奉收者少，冬至重

病。”而海南人的起居劳作习惯则与之相符。研究表明，海南居民的作息模式可能通过减少高温暴露、

维持机体阴阳平衡等机制，对人们健康产生了积极的影响。 
首先，由于日照时间长，海南人民的居住环境以阴凉为主，其室内光照通常不如北方房屋强。其次，

海南居民依然保留晚睡及午休的传统生活习惯，特别是在中午时分，阳光炽烈，几乎不适宜进行户外活

动。因此，其劳作习惯避开了中午，仅在早晨及下午太阳落山前后进行劳作，其余时间多在休息，有效

规避了正午高温对人体机能的损耗，因此形成了“日出前而作，日落后而息”的独特劳动节奏。这种顺

应天时的生活方式，既符合《黄帝内经》“与四时合其序”的养生理念，又体现了海南人在长期生产实

践中形成的环境适应智慧。此外，在运动养生的调查中显示，海南地区的老人几乎没有剧烈运动的习惯，

多数人的运动仅为散步，这避免了大量的出汗，不造成心气的损伤。 
流行病学研究表明[25]，过度高温暴露会增加心血管系统负担。而规律的午休能避免直面高温，有助

于缓解疲劳、降低心血管疾病风险，且适当午休[26]能够帮助人们清醒并改善认知能力。这与中医所说的

“汗多则伤心液”息息相关，且午时为心经当令时，午休能更好地帮助机体调和阴阳，过渡好上下午阴

阳的变化。因此，这种与自然节律相协调的生活方式，或可视为海南地区居民健康长寿的重要影响因素。 

5. 情志养生文化 

《黄帝内经·上古天真论》中提到过：“是以志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺，各
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从其欲，皆得所愿，故美其食，任其服，乐其俗，高下不相慕，其民故曰朴。”强调了情志调节对于养生

的重要性。 
海南处于热带季风海洋性气候区，冬季无严寒威胁，物资相对丰富，终年温暖湿润，冬季无严寒之

虞，且山海资源丰富，海鲜、果蔬等物产常年充足。这种得天独厚的自然条件，使得海南居民对物质的

基本需求易于满足，从而降低了对财富积累和物质享受的过度追求。海南人民对饮食衣着持有质朴态度，

更注重享受生活本真的乐趣，减少了因物欲不满足引发的焦虑与烦恼。在生活节奏方面，海南居民呈现

出“舒缓而有序”的特征。当地传统劳作时间集中于早晚凉爽时段，白天高温时多选择休息，这种顺应

天时的安排不仅减轻了身体负担，也避免了因过度劳累导致的精神紧张。工作与生活的平衡，使海南人

民得以保持平和心态，契合“心安而不惧”的情志养生要求。 
此外，海南社会氛围包容开放，邻里间交往频繁。海南有丰富的民俗活动，通过观看琼剧表演、公

期节庆等集体活动，获得情感交流与精神寄托，进一步促进了心理的稳定与健康。且海南人民勤劳，不

过分追求物质，亦不过分攀比社会地位，而是倾向于追求内心的满足与精神的丰盈，在顺应自然节律的

生活中更注重修身养性，从而达到一种天人合一的状态，正是《黄帝内经》所言的“朴”。 
海南人民这种通过减少欲望冲突以缓解精神压力、维持心理平衡的生活方式，也是海南人民长寿健

康的原因之一。 

6. 小结 

本研究通过对海南长寿因素的系统研究，揭示了海南群众中医养生模式的独特内涵与科学价值。研

究表明，海南地区得天独厚的自然生态环境与人文社会环境，共同构成了促进居民健康长寿的关键条件。

在自然环境层面，热带季风海洋性气候、丰富的动植物资源、优质的空气与水源，为养生实践提供了物

质基础；在人文层面，海南居民通过长期的生产生活实践，形成了顺应天时、注重调和的养生智慧。在

饮食养生方面，海南居民以清淡粥食为主，结合时令水果、海鲜及黎药特色食材，既满足机体营养需求，

又契合中医“药食同源”“因地制宜”的养生理念；起居劳作上，“晚睡午休”“日出前而作，日落后

而息”的作息模式，有效规避高温对身体的损耗，实现与自然节律的和谐统一；情志养生层面，海南居

民因物资丰裕而物欲淡泊，通过舒缓的生活节奏与丰富的民俗活动，维持内心平和，践行《黄帝内经》

“志闲少欲”的养生观。 
海南群众中医养生模式是自然环境、饮食文化、生活作息与情志调节协同作用的有机整体，体现了

“天人合一”的东方养生哲学。该模式不仅为海南居民的健康长寿提供了保障，也为中国特色自由贸易

港建设奠定了健康基础，更为“健康中国”战略的实施提供了极具地域特色的实践样本与理论参考，对

推动中医养生文化的传承与创新具有重要意义。本研究成果预期将为海南健康岛建设提供可操作的理论

模型，并为“健康中国”战略的实施提供实证支持与实践参考。 
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