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前言

　　对于每一个人来说，生命是最宝贵的。
生命的宝贵在于它的短暂，而宝贵的生命则需要健康来支持。
因此，珍階生命，关键在于珍惜健康。
健康的身体是可以养出来的，短暂的生命是可以“延长”的。
在古代，我们的祖先把这种延年益寿的活动称为养生。
总之，养生就是保养生命之意。
　　谁不想一生健康，可绝大多数人的身体总会出这样那样的问题；谁不想活到天年，可并不是每个
人都懂得如何去保养自己。
我们每个人都需要学习养生，而且越早开始越好。
　　有了疾病我们打针吃药，注重的当然是疗效，其实在我们日常的养生行为中，讲究的同样是效果
和效益。
养生的方法有千百种，我们不能赶时髦，什么流行就做什么，结果花费大量的金钱和时间却收效甚微
；我们也不能随大流，看到别人怎么养生便照着做，结果发现那并不适合自己；我们更不能陷入到一
些伪科学的养生陷阱中去，上当受骗后还自以为是，结果害己害人。
　　那么，什么才是最有效的养生方法呢？
答案很简单，最适合自己的就是最有效的。
　　每一种养生方法都有它的道理，但并不是对每一个人都有效。
在一个时间段或者季节内，某种方法可能有效，但换个时间可能就没有效果；在这个地方或者某个环
境下，某种方法可能有效，却也可能不适合于其他地方或环境的人群；不同的体质、不同的性别、不
同的年龄，某种方法有效但也可能无效，甚至还会产生反效果，让你陷入到越养越错的健康误区中去
。
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内容概要

　　养生最重要的是效果。
每一种方法都有它的道理，但并不是对每一个人都有效。
在一个时间段或者季节内，某种方法可能有效，但换个时间可能就没有效果；在某个地方或者某个环
境下，某种方法可能有效，却也可能不适合于处于其它地方或环境下的人；不同的体质、不同的性别
、不同的年龄的人群，同样一种方法产生的效果也可能不一样，甚至还会产生反效果，让你陷入到越
养越错的健康误区中去。
　　养生的方法有千百种。
　　我们不能够赶时髦，什么流行就做什么，结果花费大量的金钱和时间却收效甚微；我们也不能随
大流，看到别人怎么养生便照搬不误，结果发现那并不适合自己；我们更不能陷入到一些伪科学的养
生陷阱中去，上当受骗后还自以为是，结果害己害人。
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章节摘录

　　第一章 找到对自己最有效的养生方法——找对方法最有效　　1.　什么是养生　　“养生”一词
最早见于《庄子》内篇。
所谓“养”，即保养、调养、补养的意思；所谓“生”，就是生命、生存、生长的意思。
“养生”，指保养、调养、颐养生命。
即以调阴阳、和气血、保精神为原则，运用调神、导引吐纳、四时调摄、食养、药养、节欲、辟谷等
多种方法，以期达到健康、长寿的目的。
　　养生的目的是延年益寿，康健无疾。
人自胎元初孕直至婴幼、丁壮、老迈，只要一息尚存，均要养生，且养生的要求亦因其情况不同而异
。
无论是道家养生、佛家养生，还是中医学养生，这些养生的理论均从维持人的正常状态出发，把减少
消耗、加强再生、保持顺畅、维持稳定作为重要的着眼环节，主要强调如下几点。
　　调和阴阳　　《黄帝内经》说“生之本，本于阴阳”，又说“阴平阳秘，精神乃治”。
所以，调和阴阳则精神充旺，邪不能侵，健康无虞。
调和之道，须顺时以养阳，调味以养阴，使阳气固密、阴气静守，达到内实外密、健康长寿。
　　流通气血　　气为血帅，血为气母，二者相伴，贯通周身，熏濡百节，流通则生机正常，滞塞则
淤结病生。
流通之道有二：一是以形体动作促进气血流行，即华佗授弟子五禽戏时所说的“人体欲得劳动，但不
当使极耳”。
劳动则气血周流，此即流水不腐的道理。
二是以意念来导引气的运行，气行则血行，身体虽或动或止，但气血之流通、经络之舒畅始终得以保
证，此即气功吐纳之术。
二者均是通过气血流通而养生。
　　培补精气　　人始生，先成精，先天之精源于父母，藏于肾，为生命之本、繁衍之源。
后天之精由生化而来，亦藏于肾。
故精乃阴气之本源，精盛则本壮，气化之源旺，故生气勃勃。
而人之一切活动无不消耗阴精，故而用药食培补精气，补精以滋源，补气以助化精。
延年之药食虽多，而不外乎培补先后天精气之大要。
　　节欲保精　　七情六欲人所不免，多欲则伤精，故须节欲以安精神；房事有节以保肾精，使精常
满盛，而体健寿延。
　　养生还要注意环境对人的身心的影响，尤其是环境对身体的影响。
因为身体是我们生活的根本，健康的身体是我们有一个健康人生的基础。
健康也是长寿的先决条件，而每个人的健康状况在很大程度上又依赖于他所生活的环境。
　　环境包括地理环境、气候环境、社会环境和每个人居住的小环境。
在环境中，有许多因素每时每刻都在作用于人的机体。
这些因素包括物理的、化学的和生物学的，不仅错综复杂，且处于经常不断的变化之中，人体借助机
体的内在调节和控制，与各种环境因素保持着相对平衡，表现出对环境的适应能力，但是人们的这种
适应能力是有限的，当有害的环境长期作用于人体，或超过一定限度，就要危害健康，引起疾病，甚
至造成死亡。
　　所以，人要健康长寿，就要重视环境对人的影响，明白环境与人的关系。
环境是一个极其复杂、辩证的自然综合体，一切生物都要适应环境而生存，人类不但要适应环境，而
且还要利用、支配和改造环境。
这样人才有可能“尽终其天年，度百岁乃去”。
　　因此，有效地养生就是在注重自身的保养和调养的同时，更好地与周围的环境相联系，使人的身
心同时达到一个理想的境界，这样才有利于养生，也是真正意义上的养生。
　　2.养生是个系统工程　　《庄子》内篇中的《养生主》篇，介绍了一个著名的典故，叫“庖丁解
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牛”。
庖丁是一名厨师，他的宰牛刀用了19年，还和新磨的刀一样锋利，之所以会这样，主要是用刀得当，
保护了刀刃。
文惠君知道了这些情况，感慨地说：“吾闻庖丁之言，得养生焉。
”这里讲的“养生”，是指保养刀刃。
但它说明了一个道理——刀刃保养得当可以使用长久，身体保养得当不也可以长寿吗？
所以后世就把对身体的保养称为“养生”。
　　养生是一项系统性活动，需要从多方面人手，不能只是注重一个方面而忽视其他方面，更不能像
“邯郸学步”那样，别人怎么做，自己也学着做，不顾自身的条件，一味地“邯郸学步”。
这样的养生非但不能达到健康长寿的目的，甚至还会对人的生命有很大的危害。
因此，对于养生方法的选择，要根据自己的身心条件，去选择适合本人特点的养生方法。
尽管方法很多，但归纳起来，主要有调控养生、文化养生、运动养生、饮食养生、药物养生五方面的
内容。
　　调控养生　　指通过对心理平衡的调节和生活起居的周密安排，达到健康长寿的目的。
调控养生最基本的要素是自我调控，即通过自我调控心理，使心理达到一种和谐和平衡，从而增强人
的心理免疫力。
　　调控应讲究一定的方法，总的来说是向“不及”或“太过”的反面调控。
比如，紧张了就用松弛来调控，吃多了就用节食来调控，疲劳了就用休息来调控等。
总的来说，调控的具体方法主要有以下几种：松弛法、冥想法、暗示法、静坐法、按摩法、气功法、
体育锻炼法等。
如何选择自我调控的方法，可根据自己的具体情况，有针对性地选择使用。
　　由于调控的范围比较广，因此调控的内容也很多，只要是不利于健康长寿的因素都属于调控的范
畴。
下面介绍三个与健康长寿关系最密切的调控内容。
　　第一，调控精神。
　　人的精神因素是人生命活动的一根支柱，它直接影响人的生活和健康。
性格开朗、心情舒畅、豁达乐观，这些积极健康的精神因素，可以起到增强人的整个神经系统的统率
作用，使机体各器官的活动协调一致，内分泌正常，新陈代谢良好，有益祛病延寿。
反之，精神紧张、情绪压抑、忧郁苦闷，则会导致人的神经系统功能的紊乱、内分泌失调、免疫力下
降，导致人身体虚弱而罹患疾病。
因此，调控精神因素，树立健康的心理，消除不良的心理，是自我调控的关键因素。
　　第二，调控动静。
　　运动使生命之钟走得更准确更长久；运动可以提高免疫力，促进消化吸收与新陈代谢，使人的体
格健壮，精力充沛，减少各种疾病；运动促进血液循环和呼吸，使大脑和各器官获得充分的氧气和养
料，有利于减轻和延缓衰老。
静养对机体有保护作用和储能作用，有助于祛病延年；静养可使内外刺激因子减弱，思维活动单一化
，有利于情绪稳定、心态平衡，促进心理健康。
所以说运动和静养二者都不可偏废，应兼而有之。
常处于静态的人，要用运动去调节；常处于动态的人，要用静养去协调。
　　第三，调控饮食。
　　饮食是维持生命所必需的，合理的饮食习惯有利于健康，可延年益寿；不合理的饮食习惯则有损
健康，可致病早衰。
所以我们必须注重调控饮食，主要调控吃什么、吃多少、怎样吃等几个方面。
　　除上述调控内容外，调控睡眠、调控生活习惯、调控劳逸、调控体重、调控环境等也都很重要。
　　文化养生　　文化养生是以文化为基本内涵的一种养生体系，就是通过各种文化修养，提高思想
境界，保持良好心态，而实现健康长寿的一种养生方法。
文化养生是中华民族文化的一个重要组成部分。
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例如，在中国古代五千年文化的长廊里，儒、道、佛、医互相影响，往往儒者知医，医者通道，佛道
擅医，孕育了一代又一代中华民族身心强健的优秀儿女。
　　儒家主张“中庸之道”。
中庸是一种方法和哲理，指把握处理事物的“度”。
当然，儒家还强调精神调摄。
养心与养形是养生的重要内容，然而精神与形体之间，具有统率支配作用的是精神。
养生首先要强调精神调摄，而最好的方法是减少物质欲望，即所谓“养心莫善于寡欲”。
　　道家文化是中国文化的重要组成部分，它对中医养生文化的形成起了主导作用。
道家泛指以老庄学说为中心的哲学流派以及后世的道教，代表作是《道德经》，其学术思想基础是自
然主义哲学。
　　佛家讲究慈善为本，修行者大都性格温和，心情平静，此乃佛家养心养生的一大重要内容，亦是
高僧长寿的原因之一。
出家人看破红尘，淡泊名利，在行为情绪上平淡温和，心胸豁达，处事宽容。
按照现代人的理论讲，即是人际关系较好，以乐观和理智的态度去对待人生。
　　可见，文化养生实质上就是指把某些文化资源转化为养生能量，使人身心健康、延年益寿的养生
方式。
　　运动养生　　古希腊有一句名言：你想变得健康吗？
你就跑步吧；你想变得聪明吗？
你就跑步吧；你想变得美丽吗？
你就跑步吧。
　　其实，总的来说，所有的运动对健康都有好处。
动则身健，不动则体衰，机体在阴阳对立统一中和谐地更替。
运动养生以中医理论为基础，结合人体的生理特点，运用各种运动方式进行锻炼，以达到标本兼顾、
增强体质、延年益寿的目的。
　　运动养生是古今中外公认的抗衰老的灵丹妙药。
唐代著名医学家孙思邈说：“流水不腐，户枢不蠹，以其运动故也。
”养生学强调适度运动对人体有益，是因为离开了运动，人体的气机便会壅滞，疾病常由壅滞而产生
。
　　饮食养生　　指通过饮食而达到养生的目的。
古人云：“安身之本，必资于食⋯⋯不知食宜节，不足以生存也。
”饮食养生包括合理的膳食和饮食治疗。
合理的膳食，可以使人摄取丰富的营养，保持营养充分与均衡才是膳食的根本要求；合理的膳食，有
利于人的身体强壮，益寿延年。
而饮食不当，则是导致疾病和早衰的重要原因之一。
因此，我国古代养生家都十分重视饮食的适度，不能只满足于吃得好和吃得饱，更重要的是要吃得营
养得当，既不能营养不足，又不能营养过剩。
　　饮食疗法是依照人的病情需要而配制的特殊饮食，以达到治疗疾病的目的。
因此，我国古代养生家都十分重视饮食的适度，并通过长期的生活实践，积累了极为丰富的饮食养生
方法和经验。
例如，古人讲究饮食有节，利身益寿。
“饮食有节”是上古之人的经验之一。
《管子?形式解》提出：“饮食节，则身利而寿命益；饮食不节，则形累而寿损。
”因此，对于老年人来说，节制饮食更是健康长寿的重要措施。
　　药物养生　　指运用具有防衰抗老作用的药物，来达到延缓衰老、健体强身的目的，即药物养生
。
药物养生保健是中国古代养生学家在中医理论的指导下，经过长期的养生防病的医疗实践总结出来的
养生方法，药物养生在老年保健中占有重要地位。
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当然，药物养生法用之得当，可以使人体维持在老年前期的状态，防止人体的进一步衰老，甚至使衰
老的机体逆转，回复到壮年时的感觉；若用之失当，不仅无益，反而有害。
因此，中老年人要在医生指导下，精心实践药物养生。
　　3.养生切忌盲从跟风　　随着生活水平的不断改善与提高，人们对健康和养生的重视程度越来越
高，尤其是中老年人对养生表现出了极大的关注。
随着年龄的增长，老年人免疫功能失调，容易导致各种慢性疾病乃至残疾，因此，中老年人对养生越
来越关注。
遗憾的是有些人对养生的真正含义与如何正确养生的认识并不全面，而步人养生的误区，盲从、跟风
、吃亏上当的现象屡见不鲜。
因此，中老年人在养生时不能“跟风”，应该讲究因人而异的有效的养生方法。
　　养生之道，就是保养身体的道理。
养生的目的在于预防疾病、抗衰老、延年益寿。
为了达到真正养生的目的，首先应弄清楚以下两个问题：　　⋯⋯
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