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前 言

前

言

运动养生， 又叫中医健身术， 是指运用运动方式进行调养

的一种养生法。 我们的祖先很早就认识到宇宙生物界， 特别是

人类的生命活动具有运动的特征， 因而积极提倡运动保健。 早

在春秋战国时期， 古代劳动人民就已经将运动作为健身、 防病

的重要手段。 《吕氏春秋》 中就有明确的记载： “流水不腐， 户

枢不蠹， 动也。 形气亦然， 形不动则精不流， 精不流则气郁。”

这里用流水和户枢为例， 说明运动的益处， 并从形、 气的关系

上， 明确指出了不运动的危害和动则身健、 不动则衰的规律。

自古以来， 健康之人没有不重视运动的。 唐代年过百岁的

名医孙思邈， 曾提出 “人若劳于形， 百病不能成” 的观点， 他

本人经常坚持走步运动， 认为 “四时气候和畅之日， 量其时节

寒温， 出门行三里、 二里及三百、 二百步为佳”。 事实上， 古人

运动长寿的例子不胜枚举。 东汉时期， 名医华佗创编了 “五禽

戏”， 模仿虎、 鹿、 熊、 猿、 鸟五种动物的动作做体操， 《后汉

书·华佗传》 称其年老时， “犹有壮容， 时人以为仙”。 其弟子

吴普按照 “五禽戏” 天天锻炼， 活到九十多岁还耳聪目明、 牙

齿完好。

对于现代人而言， 随着物质条件的改善， 生活水平

的提高， 社会环境的变迁，“运动不足性疾病” 在许多人

中迅速蔓延， 如肥胖、 糖尿病、 高血压、 动脉粥样硬化

等。 运动对于这些疾病的预防与治疗有效吗？ 有人曾说：
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健康就是本钱

“运动就其作用来说， 几乎可以代替任何药物， 但是世界上的一切

药品并不能代替运动的作用。”

本书共分八章。 前六章分别阐释了运动对健康的影响、 运动

的科学安排、 运动养生的宜与忌、 运动前后需要注意的五大问题、

影响运动养生的主要因素， 重点讲述了适合多数人运动养生的健

身方法， 对这些健身方法的领会与掌握， 有利于人们建立良好的

运动养生习惯。 第七章重点讲述了适合常见疾病的运动养生方法，

是患有相关疾病的人运动养生的必备知识。 第八章主要讲述了如

何预防有损健康的不科学运动。 在附录中主要说明了运动猝死的

预防与急救等。

由于本人水平有限， 如有不妥之处， 敬请批评指正。

编 者

2011年春于西安
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健康就是本钱

有专家指出，人的健康10％～15％取决于医疗保健，15％～
20％来自于遗传，20％～25％依赖于环境， 而生活方式和条件
则占有了50％～55％，运动则是生活方式之一。 随着经济的发
展和社会环境的变化， 现代人的保健理念出现了新的变化，
不少人的运动保健理念有所增强，运动强身的理念越来越植
根于人们的心目之中。实际上这也说明现今人们对于科学生
活方式的重视。

生理专家谈运动的生理作用

现代研究认为，运动是生命存在的特征，人体的每一个细胞无时不在

运动，合理的运动能改善人体各个系统的功能，是强身健体的重要手段。

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，却很难活到 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，平均寿命才 4～5 年；野猪的寿命也比

家猪长一倍。 那么，为什么野生动物比家养动物寿命长呢？ 重要的一条是

野生动物为了寻食、自卫、避敌、摆脱恶劣气候的侵害，经常要东奔西跑，

身体得到了很好的锻炼。 这样一代一代传下去，体质变得越来越好，寿命

自然比家养动物长。 同样，人也是如此，经常参加运动锻炼的人，寿命大多

较长。 这说明一个道理：运动是健康长寿之本，运动具有非比寻常的作用。

1.%运动可使形体强壮

动以养形，是运动的基本作用之一。 古人说：“养生之道，不欲食后便

卧及终日稳坐，皆能凝结气血，久则损寿。”说明运动能够促进气血畅达，增

强抵御病邪能力，提高生命力，故古代医学家强调“惟以血气流通为贵”，

而人体运动主要围绕肩、腰、髋、膝、踝等关节来进行，且每一处关节都分
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影
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素
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观

布有若干肌群，经常运动，既能消除脂肪，又增强了肌肉的力量，而这些运

动最显著的特点就是可使形体强壮。

2.%运动可增强脾胃功能

运动可改善消化功能，早在东汉末年，名医华佗就指出：“动摇则谷气

得消，血脉流通，病不得生。”从而说明运动具有强健脾胃，帮助消化，促进

饮食消化输布，增进胃肠功能的作用。 而人如果脾胃健旺，气血生化之源

充足， 则可健康长寿。 实践亦证明运动是增强脾胃功能最有效的方式之

一，运动对于慢性胃病有较好的治疗效果，许多人就是用运动治好了自己

多年的消化系统疾病。

3.%运动可加强心脏功能

运动可以提高心血管机能，能使营养心脏的冠状动脉扩张，使心脏的

血液供应得到改善，使全身血管弹性增加，心脏功能增强。 国外有个心脏

病学研究所， 曾对 30～40 岁的健康男子做过一个缺乏运动对身体影响的

试验。 他们把试验对象分为试验组与对照组，规定试验对象连续 20 个昼

夜躺在床上，不准坐起、站立或在床上运动。 对照组也连续 20个昼夜躺在

床上，但允许每天在床上设置的专门器械上锻炼 4 次。 当试验进行了 3～5
天时，试验组的人纷纷诉说背部肌肉酸痛、食欲不振，发生便秘，20 个昼夜

过后，肌肉开始萎缩，肌力极度衰退，不少人从床上一站起来就头晕目眩，

心跳加速，脉搏细弱，血压下降到危险程度，有的竟处于昏厥状态，与试验

前对比，心脏功能平均下降 70％，起床后，连上楼这样的简单活动几乎都

无法完成。 但对照组的情况全然不同，仍保持了试验前的工作能力与机能

水平。

4.%运动能增加肺的功能

运动还能改善人体呼吸机能，老年人运动对肺功能的影响较大。 由于

老年人肋骨钙化，减小了胸廓的活动范围，使老年人在不同程度上出现了

慢性支气管炎、肺气肿等疾病，因而肺活量明显减小。 由于长期缺

氧，使肺部血管发生纤维化，引起气体交换障碍，更降低了氧的吸

收。 但如果坚持运动，可提高肺活量，改善肺内血液分布，使通气和

换气功能得到提高。

常锻炼的人，由于肺脏弹性大大增加，呼吸肌力量也增大，故
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肺活量比常人大 1 000毫升左右。此外，运动又可使呼吸加深，提高呼吸效

率，常锻炼的人每分钟可减为 8～12 次，而一般人为 12～16 次，其好处在于

能使呼吸肌有较多的休息时间。 一般人由于呼吸浅，每次呼吸量只有 300
毫升左右，而运动员则可达 600毫升。 还有，经常运动锻炼，又可增强机体

的卫外功能，适应气候变化，从而有助于预防呼吸道疾病。

肺活量是指一次尽力吸气后，再尽力呼出的气体总量。肺活量=
潮气量+补吸气量+补呼气量。潮气量指每次呼吸时吸入或呼出的气

体量。补吸气量又叫吸气储备量，指平静吸气末，再尽力吸气所能吸

入的气体量。补呼气量又叫呼气储备量，指平静呼气末，再尽力呼气

所能呼出的气体量。 肺活量是一次呼吸的最大通气量，在一定意义

上可反映呼吸机能的潜在能力。 成年男子肺活量约为3 500毫升，成

年女子约为2 500毫升。 壮年人的肺活量最大，幼儿和老年人较小。

健康状况愈好的人肺活量愈大。 由于肺活量的测定方法简单，重复

性较好，故是健康检查常用的指标。

5.%运动能提高肾脏的功能

因为运动增进新陈代谢， 而人的代谢废物大部分通过肾脏排泄，运

动的结果可使肾机能得到锻炼。 中医认为肾主骨，不少人常见的骨质脱

钙、骨质增生、关节挛缩等疾病，也可通过经常的锻炼而得以预防。 临床

观察，经常坚持运动的人，肾脏功能旺盛，而不坚持运动的人，肾脏功能

相对较差。

6.%运动可促进脂质代谢

人都可能存在不同程度的脂质代谢障碍，其表现为血脂升高，低密度

脂蛋白、胆固醇上升，而高密度脂蛋白、胆固醇减少。 低密度脂蛋白容易在
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血管壁沉积，而且它和高密度脂蛋白之间有竞争作用。 高密度脂蛋白可从

已发生硬化的斑块中移走沉积的脂质，防止或减轻血管粥样硬化。 虽然目

前可以通过药物治疗来降低血脂， 但是， 长期依靠药物降脂终究不是办

法，较好的方法就是参加运动。 事实证明，运动对血脂的降低是明显的，并

且可以提高高密度脂蛋白的含量，从而为防治血管硬化创造良好条件。

7.%运动使人精神愉快

运动能使人的神经系统的功能提高，而使人的头脑清醒，耳聪目明，

动作灵活，思维敏捷，精力充沛，减缓脑细胞的衰老过程。 运动可促使大

脑血液循环，改善大脑细胞的氧气和营养供应，延缓中枢神经细胞的衰

老过程，提高其工作效率。 尤其是轻松的运动，可以缓和神经肌肉的紧

张，收到放松镇静的效果，对神经官能症、情绪抑郁、失眠、高血压等，都

有良好的治疗作用。 运动可使人精神愉快，许多经常参加运动的人都有

这样的体会。

国外有医生说：“运动是世界上最好的安定剂。”近年来神经心理学家

通过实验已经证明，肌肉紧张与人的情绪状态有密切关系。 不愉快的情

绪通常和骨骼肌肉及内脏肌肉绷紧的现象同时产生，而运动能使肌肉在

一张一弛的条件下逐渐放松，有利于解除肌肉的紧张状态，减少不良情

绪的发生。

8.%运动可改善人的吸氧能力

氧的吸收能力是人体新陈代谢能力大小的标志和活力强弱的一种表

现。人体的最大吸氧能力在 20岁前后达到最高值，以后逐步减少。60 岁的

老年人与 25 岁的青年人相比，吸氧量可减少 25％～30％，如果患了疾病更

可降低吸氧能力。 而人如果经常坚持运动调养，便可使自身的吸氧能力提

高 10％～20％。 由于氧的供应增加，新陈代谢就能顺利进行，对身体机能的

增加有极大的益处。

9.%运动可改善神经系统的调节能力

人随着年龄的增加，神经功能减退，易出现疲劳、睡眠欠佳、有

时行为不能自控等情形。 随着年龄的增长，脑血流量也不断减少。

但人通过运动，则可提高神经系统的调节功能，从而促进全身新陈

代谢，使反应敏捷，动作轻快。 因为任何形式的运动都是对神经系

5
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统的锻炼。而神经系统的功能最为复杂，但最基本的功能就是兴奋与抑制，

任何肢体运动的完成都不外乎兴奋与抑制的协调， 反复的肌肉运动能提

高大脑皮层兴奋与抑制的协调性， 这种能力的提高也加强了大脑皮层各

功能区的联系，从而使全身脏器的功能得到加强。

现代养生专家对运动作用的新见解

1.%运动是生命存在的形式

生命在于运动。 精神不运则愚，血脉不运则病。 适当运动可以使气血

畅、百脉通。 华佗曾创“五禽戏”，并指出“动摇则谷气得消，血脉流通，病不

得生”，意即运动可以使人身体健康，益寿延年。 运动不仅能治疗疾病，而

且还能促进人体各种脏器机能的恢复，既对全身有积极作用，又对局部器

官功能有十分重要的影响，可以说，运动是生命存在的形式，在临床医学

及康复医学中占有重要地位。

2.%运动可以改变亚健康

亚健康即指非病非健康状态， 这是一类次等健康状态 （亚即次等之

意）， 是界乎健康与疾病之间的状态， 故又有 “次健康”、 “第三状态”、

“中间状态”、 “游离 （移） 状态”、 “灰色状态” 等称谓。 是处于疾病与

健康之间的一种生理机能低下的状态， 亚健康状态也是很多疾病的前期

征兆， 如肝炎、 心脑血管疾病、 代谢性疾病等等。 亚健康人群普遍存在

“六高一低”， 即高负荷 （心理和体力）、 高血压、 高血脂、 高血糖、 高体

重、 免疫功能低。 细究之， 亚健康是个大概念， 包含着前后衔接的几个

阶段： 其中， 与健康紧紧相邻的可称作 “轻度身心失调”， 它常以疲劳、

失眠、 胃口差、 情绪不稳定等为主症， 但是这些失调容易恢复， 恢复了

则与健康人并无不同。 处于这个阶段的人约占人群的25%～28%。 这种失
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调若持续发展， 可进入 “潜临床” 状态， 此时， 已呈现出发展成某些疾

病的高危倾向， 潜伏着向某病发展的高度可能。 在人群中， 处于这类状

态的超过 1/3， 且在 40岁以上的人群中比例陡增。 他们的表现比较错综，

可为慢性疲劳或持续的身心失调， 包括前述的各种症状持续 2 个月以

上， 且常伴有慢性咽痛、 反复感冒、 精力不支等。 也有专家将其错综的

表现归纳为 3 种减退： 活力减退、 反应能力减退和适应能力减退。 从临

床检测来看， 城市里的这类群体比较集中地表现为 “三高一低” 倾向，

即存在着接近临界水平的高血脂、 高血糖、 高血黏度和免疫功能偏低。

另有至少超过 10%的人介于潜临床和疾病之间， 可称作 “前临床” 状

态， 指已经有了病变， 但症状还不明显或还没引起足够重视， 或未求诊

断， 或即便医生作了检查， 一时尚未查出。 严格地说， 最后一类已不属

于亚健康， 而是有病的不健康状态， 只是有待于明确诊断而已。 因此，

扣除这部分人群， 也有不少研究者认为亚健康者约占人口的 60%。 国内

外的研究表明， 现代社会符合健康标准者也不过占人群总数的 15%左

右。 有趣的是,人群中已被确诊为患病， 属于不健康状态的也占 15%左

右。 如果把健康和疾病看作是生命过程的两端的话， 那么它就像一个两

头尖的橄榄， 中间凸出的一大块， 正是处于健康与有病两者之间的过渡

状态———亚健康。

由于亚健康不是一种疾病，只是体力和体能明显下降，如果选择一种

适合自己的锻炼方式，保持良好的心态，有规律的生活，再加上膳食结构

的合理调整，就可以脱离这种亚健康状况，恢复良好的精神和体力。 运动

和营养是健康的两大主题。 而运动将使人在 21 世纪更健康，运动将是人

们改变亚健康的最佳选择之一。

3.%运动是延缓衰老的有效武器

人的衰老是不可避免的， 这是自然规律， 但并不是不可以延缓的。

实践证明， 中年人可以通过适度运动延缓人体各组织器官功能的

衰变或丧失。 一些如跳健美操、 跳舞、 打太极拳剑、 扭秧歌等群

体运动， 不仅增强了身体器官的机能， 延缓了人的衰老过程， 而

且调整了人的生理和心理， 释放了来自外部的压力和紧张。 所以

有人说：“延缓衰老的有效武器是运动。” 中年是人的黄金时期，
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