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健康智道之一

哈达门国家森林公园位于武川县，距呼和浩特市 27公
里，占地面积 36平方公里。园内层峦叠嶂、沟壑纵横、怪石林
立、飞瀑滚玉、林密草深，优美的自然风光使它成为许多野生

动物的快乐家园。



健康智道

养生是一门学问。一个人最宝贵的是生命，生命最

珍贵的是健康，而健康最可贵的是养生。健康无价，它

是力量，是财富，是幸福，是人的终生追求。
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健康智道

德高品行良，德高心胸宽，德高人缘好，德高快乐

多，德高寿命长。德作为修身养性之首，是一个人世界

观、价值观的集中体现。做人要有品德，明是非；做事

要有道德，讲诚信；做官要有官德，全心全意为人民

服务。
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健康智道

古人认为，身体保养合乎节律，动静结合恰到好处，

当喜则喜、当怒则怒，才不会伤害到身体。历代思想家、

医学家、养生学家都倡导“以德养生”，时代千变万化，

然而“以德养生”的精神却依然管用。
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健康智道

一个人有道德，豁达开明，不为金钱、名利所累，

才能活得轻松、快乐。“知者不惑，仁者不忧，勇者不

惧。”只有心胸坦荡、精神平和，消除焦虑的情绪，才能

保持健康的身心。
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一点感悟
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健康智道

修道成仙并不是葛洪倡导积德行善的唯一目的，重

要的是警示世人行善对健康的重要性。一个人只要心地

纯正，关心社会，多做善事，即使不能成仙，也能获

得身心健康，其社会教化意义影响深远。
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健康智道

节俭以养性，节食以养生，安神以养心，运动以养

身。“恬淡虚无，精神内守，真气从之，病安从来。”

“知足不贪，安贫乐道，力行趣善，不失其常，举动适

时，自得其所者，所适皆安，可以长久。”
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健康智道

忽视健康，就等于拿自己的生命开玩笑。“养生大

要，一曰啬神，二曰爱气，三曰养形，四曰导引，五曰

言语，六曰饮食，七曰房室，八曰反俗，九曰医药，十

曰禁忌。过此以往，义可略焉。”
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健康智道

病由心生，心理压力是百病之源。一个人的气节情

操只有在恬淡自在、清心寡欲、满足现状时才能表现出

来，花天酒地、纸醉金迷的生活只会让人丧失气节、失

去健康。
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健康智道

德高者多与人为善。助人的行为，会唤起他人对自

己的感激、喜爱之情，由此带来温暖的感觉和舒畅的心

情。这种心理状态能促使大脑分泌天然镇静剂，缓解精

神紧张，有助于健康长寿。医学研究表明，那些经常帮

助别人，有良好人际关系的人往往比较长寿。
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一点感悟
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健康智道

养生的目的不只是为了追求长寿，还包括生命质量

和精神追求。美国社会学家提出的“人生需求层次说”

很流行，即把人的需求分为若干个层次，除了衣、食、

住、行这些最基本的需求外，还应该有一种更高的追求，

那就是“自我实现”，这才是生命的终极目标。
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健康智道

养生追求的是身与心的和谐，是物质生活和精神生

活的统一。古人说，“志士不饮盗泉之水，君子不食嗟来

之食”。当一个人放弃尊严、人格和道德去苟且偷生时，

其生命的价值和意义就已黯然失色了。
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