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前言

　　“善动养生”的主旨就是向现代人介绍如何在快节奏的生活当中通过运动锻炼来调理身体状态，
使其顺应天地四时，做到动身养体，形神合一。
祖国医学讲究精、气、神三宝，这是个体之于天地万物之中的基本存在表现，是传统医学生命体概念
的概括表述。
而运动养生则是把握这三宝的主要方式，调意识以养生。
同时，通过运动来以意调气，调呼吸以练气，以气行推动血运来使其周流全身。
又以气导形，通过形体和筋骨关节的运动，使周身经脉畅通，营养机体。
从而使人体形神兼备，内外相和，脏腑调和，阴平阳秘。
另外，中医还主张“动则生阳”和“动中取静”、“不妄作劳”等一些通过适当运动来保养身体的理
论。
现代医学的广泛研究也一再证明，运动是保养身体的基本而有效的方法之一。
拥有规律而适量的运动习惯，不仅可以常保活力，而且对慢性病的治疗和心脑血管疾病的预防都会有
所作用。
动物学家发现，大象在野外生活可活到200岁，一旦被俘获，关进动物园，尽管生活条件比野外好得多
，却活不到80岁；野兔平均可活15年，而自幼养在笼内过着“优越”生活的家兔，平均寿命只有4-5年
；野猪的寿命也比家猪长倍。
那么，为什么野生动物比家养动物寿命长呢？
重要的一条是野生动物为了觅食。
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内容概要

　　养生是根据生命发展规律所采取的能够保养身体，减少疾病，增进健康，延年益寿的手段所进行
的保健活动。
而在中国传统医学的基础上，贯穿人类一生的养生保健则根据不同个体的体质特征和环境因素等却千
差万别。
　　衡量养生的标准之一是长寿与否，但是在现实生活中长寿的人未必健康，而健康的人却一定长寿
。
通过多年的观察和行医经验的总结，我归纳出“四化三和谐”这七个养生要点，具体来讲就是通过做
到食品结构合理化、个人心态平衡化、运动锻炼持久化和良好习惯一贯化。
来达到人与自然的和谐、人与社会的和谐以及人自身的和谐这三个养生原则。
　　贯穿中国传统医学养生的核心思想就是“和谐”，因为“人与天地相参也，与日月相应也”，所
以人要做到与自然的和谐；叉因为“天时不如地利。
地利不如人和”，所以人要做到与社会的和谐；更因为“阴平阳密，精神乃治”，而且“阴阳者，天
地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始。
”所以人更要做到其自身的和谐才是这一切的根基。
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章节摘录

　　运动训练时，应做到有张有弛，留有余兴。
现代研究表明，人类在做不同的运动的时候，大脑的兴奋与抑制的部位会发生变换，采取劳逸结合的
方式，就能使大脑的兴奋与抑制的部位和过程更加协调，并发挥其最大效能。
否则，过度兴奋的脑细胞会产生疲劳感，而影响运动养生的效果。
过度抑制的脑细胞则会降低兴奋性，而使其反应失灵，导致缓慢而不协调。
因此在运动时应保持一定的紧张度及自由度，只有这样才能提高运动养生的效率。
在锻炼时，首先应有锻炼计划，确定锻炼的项目与时间，然后按照规定好的内容去做运动，保留着这
些余兴去完成制定的长远规划。
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