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绪 论

在人类每天的生活之中， 处处都有养生的道理
及深不可测的学问。养生真是无处不在，既高度的技
术化，又高度的生活化。 当然，养生的本质不是为了
学技术，而是为了健康长寿。 数千年以来，人们为了
追求这一目标，在实践中创造了许多养生的方法，积
累了不少精辟的理论， 为华夏人民的健康和繁衍做
出了重要的贡献。
中国传统养生学的内容非常丰富， 诸家各派之

学说各有千秋。 儒家的修身养性，强调“克己复礼以
归仁”，通过“三省吾身”、“慎独”、“中庸”的方法获得
一种理想的人格境界，再以此作为“修身”、“齐家”、
“治国”、“平天下”这样一整套社会理想的基础；道家
采用内丹练养和生理调节； 佛家讲究参禅打坐和重
视意识深层的质变；医家注重脏腑保养和精、气、神
之摄养；武术运用技术关注形体训练，等等。 传统养
生学还提出养生之本是养性和养德等观点， 认为修
身以道，修道以仁，积善有功，常存阴德。 善养生者，
当以德行为主，而以调养为佐。
同时传统养生学还提出“养生即养怡”的观点。

认为对一个人来说，养生不只是追求四肢发达、体健

如牛，更重要的是追求内在素质的养怡，这是个有层
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次的内涵。曹操在《龟虽寿》诗中写到：“养怡之福，可得永年。”这是身心和涵养

两方面的综合，绝非仅长寿而已。

古人还主张养生不是“开源”，而是“节流”。提倡“灯用小炷（炷指灯芯）”的

理论，以减少人体能量的消耗，减慢人体新陈代谢，从而不使人的各器官和细

胞组织过早地走到代谢的尽头。

中国传统养生学的阐释应具有双向性。 一方面人们可以由文化来阐释养

生学，使得养生学的背景更宽广，更有内涵，更有支撑和纵深感；另一方面人们

又可以由养生学来阐释文化，破译历史与社会生活的各种必然性与偶然性。

中国传统的养生学中蕴涵着不少思想与学术资源，如“由臆达悟”的思维

方式与境界，“天人感应”、“天人合一” 的生命观念，“气”、“阴阳”、“五行”、“经

络”等一些虚虚实实的符号。 这些思想与资源是概念，又是范畴；可有形，可无

形；是物质实体，又是功能状态。老子谓“名，可名，非常名”，其意在玄（在这里，

玄是一种空间），妙由玄生，玄妙相参。 另外，各类功法的命名的归类与理解也

充满了智慧。它是一门贯穿中国哲学精神并印证实践理性的思辨艺术。渗透了

儒、佛、道诸家学说的传统养生理论，十分重视生命的体验，讲究顺应自然的节

奏和法则，寻求心灵的解脱。它既需要理性的有序、演绎，述理的客观、崇实，也

需要感性的空灵、顿悟，抒意的思辨、冥玄。 可以说，中国传统养生学是人文主

义科技的典范，它既有人文向度的抒怀，又有科技角度的钩玄。合而视之，它是

一门文化养生学。其方法是哲学的、个性顿悟的、生活与实践体验的，而核心是

研究人、服务人。 换言之，人是“养生”活动与价值的出发点和归结。

一、走进中国传统养生保健本体求证与养生体验

中国传统养生学，既关乎人类的身体文化，也关乎人类的精神文化。 养生

之于文化，不是局部与整体的关系，而是子体之于母体的关系。 母体孕育了子

体，子体蕴含了母体的全部生命密码和生长基因。养生正是这样一种生长在文

化母体上的子女。不仅在其活动的独特方式的背后有着文化的整体制约，而且

养生的生命形态本身就包孕着文化的全部基因。因此，文化探源就构成了养生

的思辨的一个必要前提， 健康长寿的思辨则构成了文化探源的进一步的逻辑

展开。 没有一种文化上的追根溯源，对于该养生的认识就势必会失之肤浅；而

没有一种理论的提升，没有健康长寿的思辨，就不可能有对于传统养生学的整

体的感悟和把握，也就不可能系统地研究那些丰富的养生文化遗迹和文献，更

不可能深入体悟与实践养生自身的功法与哲理，并进而追寻其现实的意义。
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具体说来， 养生作为中国民族民间的文化土壤中生长出来的影响广泛的

一种健身形式，其文化特质就具体体现在传统养生的功法、技术以及传播交流

等一系列的进程之中，体现在与之相关的所有养生现象之中，包括历史留存下

来的各种有关养生的文物、遗迹、文献，当下的养生功法表演、按摩保健以及出

现于当代媒体传播中的著名的养生人物、知识、诗词、轶事等等。

进而言之，中国传统养生学以中国世俗的、民间的、大众的健身文化为根

基，既深受儒家文化的浸染，又明显表现出对佛家、道家境界的追求。它以其特

殊的健身范式体现出深厚而广博的文化智慧。 这种中国民族民间的文化智慧

不是超然的、玄妙的，它指向现实人生的健康长寿，亦指向一种感性的沉醉。它

得之于人们的身心健康感悟和健身强体的需要。 养生本身所体现的以及所带

给人们的，正是一种让我们有了置身于传统的“家园”之中的感觉，并且能够使

人们从中体认到某种“本质性的和伟大的东西”。时至今日，中国传统养生学已

成为一种世界性的文化现象，在世界各地都能看到习武练剑、打太极拳和按摩

等。

中国传统养生学作为一个历经数千余年而生生不息的健身文化式样，曾

经是亿万人的健康长寿生活的寄托之所。在其生成、发展、演变过程中，传统养

生吸纳了众多的文化因子， 形成了形态独具而广泛包容的身体运动样式。 然

而，养生无所不包并不意味着它就没有属于自己本质性的因素。 和其他艺术、

娱乐、游戏等形式一样，养生无疑需要具有自己的本体意识。 特别是在上个世

纪以来的中国现代体育文化语境中， 养生的身心健康本体曾被有意无意地遮

蔽，或者至少缺乏一种本体的自觉。故而养生也就更需要获得一种本体的确证。

所以，对于中国传统养生学的本体求证显得格外重要。 只有在此基础上进一步

地反思养生的性质，才有可能真正走进养生的世界，并达到一种深入的理性的

认知。

如今“本体”的研究，已成为当代中国传统养生学中一种独特的现象。由于

养生传统中的“高台教化”以及受近代社会中政治等因素的影响，养生曾经被

过分地加以意识形态化，使得它背离其自身之本体，变成非养生的东西。因而，

通过对于“本体论”的强调以有效的纠偏补缺也便势在必然。

追寻中国传统养生学的健身本体，正是对传统养生的一种正本清源，一种

文化寻根，也就是对于养生之作为中国传统健身形式的“本质”、“本源”的价值

和意义进行具体的论证。

003

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



中
国
传
统
养
生
学

二、中国传统养生学的功能与精神

什么是中国传统养生之道？要准确了解它的含义，就必须搞清此处“道”与

“传统”二词的含义。“道”在这里主要指“思想体系”，也含有“规律”之义。而“传

统”主要是指“古代”。 中国传统养生之道是指中国古代养生的思想体系。 它主

要是从历史发展来考察中国传统文化典籍中与现代体育有关的思想、 观点理

论和方法，运用“一导多元”的思辨系统来进行研究。 其中，“一导”指以辩证唯

物主义和历史唯物主义为指导，“多元” 指基本研究原则和具体研究方法应多

样化。

中国传统养生之道的最大特点是主张人法自然以养生。 这表现在古人不

仅提出了顺应自然的养形调神观，而且还提出了形神共养观、动静结合与顺应

自然的养生观、节阴阳而调刚柔，以和为尽矣的观点。 性命是修行之根，将精、

气、神三位一体修炼，才能健康长寿。 即“气聚则精盈，精盈则气盛……养生之

士，先宝其精，精满则气壮，气壮则神旺，神旺则身健而少病”。

中国传统养生之道中蕴涵有一些既具民族特色又富科学性的养生观、原

则和方法。人们只要掌握它们，就能正确处理养生与生理、心理、自然和社会四

因素之间的关系，也就能进行科学的养生。这对促进国民体质健康水平的提高

具有深远的意义。

三、中国传统养生学本体重新认识与现代意义

作为一种历史的必然，中国传统养生学本体的生成演变有其自身的规律，

有其具体的历史文化环境。它在中国悠久的文化的传统中孕育生成，又在新的

历史态势中历经不断的嬗变。 特别是 ２０世纪以来，在西方强势体育文化的不
断冲击下， 养生学从本体到形式都不可避免地产生一定程度上的变异甚至被

遮蔽。 传统养生的蜕变已势在必然。

绵延数千年的传统养生在迈入 ２０世纪的门槛之际，首先遭遇的是一场空
前的民族危机。作为传统的养生已经很难奏响时代的强音，随西方体育东渐而

来的现代体育却正在兴起。 传统的养生学不仅失去了它往日的辉煌与独尊地

位，逐渐由中心走向边缘，更重要的是，其地位的转变从根本上改变了 ２０ 世纪
中国传统养生文化的基本格局， 即从原本的养生保健一统天下， 而走向 “体

育—养生”的二元对峙。传统养生的“体育化”使得养生的发展走上了一条十分

尴尬的路。

这里必须指出，中国传统养生学不同于体育。养生讲求心静、气和、阴阳平
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衡，体态自若，它追求健康长寿，感召对生命的敬畏，最终培养人的习常性保持

机体动态平衡的意识。体育讲求强化体能，它以田径、体操、球类、举重、摔跤等

竞技运动为基石。“更快、更高、更强”的奥运格言，就是体育强化体能之特质及

主旨的思想渊源，它强调生命力的表现和超越，最终增强人的体质和体能，提

高人的速度、耐力、力量等身体素质。

中国传统养生学的特有境况（中西体育的双峰对峙）使之容涵了古今中西

人文传统与科学构建的多元冲突和媾和。 因此，对中国传统养生学的理解、体

悟、阐释都将成为中国思想史中十分个性化又具有通约性的范例。

那么，怎样才能超越传统与现代的对立，为中国传统养生学在现代化中寻

找到一片安身立命的沃土呢？ 这需要从养生所赖以生成的中国传统文化的突

出条件出发，确立真正的养生本体，考察养生在 ２１世纪的历史使命，以揭示传
统养生学特有的发展规律和生存策略。今天，传统养生本体的重新被发现或被

认同，实际上正是从中国传统文化向现代大众健身文化的嬗变中得到的解释。

故而，从本体的立场上来看，养生原本就是作为一种古代民族民间健身文化的

样式而受到人们青睐的。

本书的主旨在于通过对中国传统养生学这样一种古代的民族民间的健身

文化的定性分析来建构起一种比较系统的关于中国传统养生学的理论。

同时，本书并不是将中国传统养生学一味地孤立并悬置起来，而是将其放

在当代世界体育文化发展的大格局中， 放在与其他文化形态的密切关联中加

以审视，以求得人们的认可。

所以，作为一部关于中国传统养生学的著作，作者希望能够超越知识、技

术，从人类理解与职业智慧的层面去思考，去构建中国传统养生学的明天，使

其成为既是教育学的作品，又是文化学的；既是运动学的，也是发生学的；既是

传播学的，也是考古学和谱系学的。 作品中，既有着对于传统养生的本体、意

象、形式、方法的探索，还有关于传统养生的传播与发展规律的考察；而诸多方

面的研究既有成熟的思考，也有浅尝辄止的论述；还有实践的感受和强身健体

的效益。使其充分体现出中国传统养生学的思想与学术的含量以及精、气、神，

使之成为一本真正闪耀出理性光芒的作品。
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第一章 养生学概述

养生，又称卫生、摄生、养性。 养生学又称为养生

之道，它是研究增强体质、防御疾病、延长寿命的学

问。

从远古时代的巫术到现代的体育， 从却病延年

的现实追求到得道成仙的梦想， 人们因此创造和发

展了内容丰富的养生学。今天，我们应该选择一个全

新的视角，重新理解与诠释中国传统养生学。

中国传统养生学是诞生于原始时代， 成熟于农

业时代， 最终又被工业时代的人们疏远了的人类内

部的文化体系，即内求的生命文化指向。它来自于人
的本能和生存需求，其表现形态为：
其一，形体运动。 其间经历了三个阶段：起初

是因身体的疾病反应而有无意识的肢体摆动 ，此
为自发调节；稍后是对动物的模仿，产生了形体文
化，此为模仿阶段，这种形态也是生命自我调节最
真实的源头之一，到庄子时代“熊经鸟伸”已经作
为一个派别而存在了； 最后是主动地编排动作程
序，以活动筋骨，宣导郁滞，最早如《吕氏春秋·仲
夏纪·古乐 》中陶唐氏“作舞”的记载，此可称“巫
舞”阶段。 这种“巫舞”既能调节人的精神状态，以
使人们的精神舒畅，又能调节人的生理状态，以使

人们筋骨舒展。 因此，这种“巫舞”既是一种舞蹈
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也是一种导引术。

其二，调息默守。 这种形态起初只是睡眠状态的延伸。 在极端劳累的情况

下，原始人休息过程中逐渐发现了身心静止对消除疲劳的益处，便有意识地摸

索入静的最佳方式。 呼吸因而成为最早的自我调节途径。

从动或静入手，原始人开始了关注自己，善待生命的历程。 但他们最初的

动机也只能是本能的生存需求。 这些原始的生命调节经验在地球上各个部落

中都是存在的，直至巫作为一个社会阶层出现，包括锻炼、药物、饮食起居等所

有的生命经验被他们全面吸收整理，又重新赋予神秘的职能之后，这种以心身

调节为核心的自我养生文化才在各个文化区域内出现不同的际遇。在东方，生

命的经验作为一切智慧的基础，由人而天，由天而人，并作为一种文化根源而

影响了整个种族的历史；在西方，生命的经验则在被保存的巫文化中，渐渐被

社会主流所摒弃和不屑， 或仅仅局限在医疗的范畴， 作为一门具体学科而发

展。

在中国传统养生文化发展的过程中，真正的推动力来自医学与宗教，或者

说来自人的健康与精神需求。在汉代以前，这种技术的传播和实践还是一种很

淳朴的行为，或是“为寿而已”的养生祛病技术，或是实现“圣人”、“神人”、“至

人”、“真人”理想而使生命获取无限自由的途径。 后者至多只能做哲学层面的

实践，而与宗教无关。 当道教发展到唐宋时代，原有的生命调节技术才被作为

独立的宗教实践而确立，其直接的后果是，一方面促使了生命内练技术的成熟

与完善———内丹学体系建立，另一方面则使道教明确体现了“由我不由天”的

生命理念。宋元以后，内丹术成为养生体系中的重点，原有的呼吸调节、意念控

制、导引按摩等技术被有机融为一体，各家的理论也在心身模式下融会贯通，

呈现系统化趋势。 明清开始，内丹体系的许多技术被引入武术训练之中，出现

“内功”与“外功”相结合的趋向。这一方面使武术训练具有了生理学基础，另一

方面武术中许多形体训练的方法也极大地充实了养生体系。两者相互促进，促

进了传统养生对生命运动规律的系统化理解。

中国养生学在几千年的历史传承中，存在着一种从简单到多样，从低级到

高级，从零散到系统的发展规律，并融各种防病、治病、健身、修练方法于一体。
它以中国哲学为理论基础，汇集道、儒、佛的思想精华，不仅具有健身延年的实

用价值，而且映射出中华民族文化品格、民族心理、思维方式的特色。中国传统

养生学已成为中华文化的重要组成部分， 并从一个特定的层面代表了中华文

化的特征和本质。
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因此，中国传统养生学是在漫长的中国古代社会中形成和发展起来的。尽

管其文字载体主要是中国古代的文献典籍， 但其精神是由中国古代流传至

现代，对人们的养生实践仍有重要影响。 所以，就其影响而言，则并不限于古

代。

第一节 养生学的原理

养生学的目的一定不能是使人舒适。 因为对人的力量和感觉的

这种照顾乃是娇惯，也就是说，它的结果将是虚弱和无力。 正如过于

频繁和剧烈地运用生命力也会使其耗尽一样， 生命力也会由于缺乏

锻炼而导致逐渐熄灭。

虽然我们的祖先很早就掌握了一些对养护身体有益的措施， 但养生活动

上升为有理论指导的养生学，一般还是认为形成于百家争鸣的先秦时期。由于

古代知识分子一向有“治身与治国，一理之术”的思想，所以各学派都重视养生

之道，并见仁见智，各有发挥，贡献较大的要数道家、儒家、佛家和医家。

在先秦这一中国传统文化的原创时期， 诸子百家都程度不同地关注过生

命问题，但最突出地弘扬古老文化传统中之生命精神的却是道家。道家创始人

老子上承远古神话中的生命意识以及原始宗教中的生命崇拜，其对《周易》等

古代典籍的吸收也是侧重于生命关怀方面， 所以道家从一开始就走上了关怀

生命的道路。不仅如此，道家思想在其后的发展中自始至终都贯彻了这种生命

关怀。 譬如，道家哲学的最高范畴“道”本质上便是一个包含生命意蕴、融宇宙

之本与生命之本为一体的概念， 是对生命存在进行形而上的终极思考而得到

的理论结晶。 又如，道家哲学以生命为本位，其他一切问题都服从于生命存在

问题，其价值取向不是追求伦理的至善，而是追求人性的至真、个性的自由和

生命的超越。再如，道家哲学无论其理论起点，还是其思想内核或是其旨归趣，

都无不以归结为生命问题：它以追寻生命根源为理论起点，以探讨生命存在的

应然方式为思想内核，以追求精神超越为旨归。 所以，道家哲学本质上是一种

生命哲学。

道家生命哲学在内在结构和理论形式上表现为一系列相互关联的观念体

系，主要包括以“道”为核心的生命本源观、以“气”为基础的生命机制观、以

“德”为内涵的生命本质观、以“自然”为特征的生命本性观、以“形神”二元一体
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为基础的生命结构观、以“生死”自然之变为内容的生命过程观、以“重生贵生”

为准则的生命价值观、以“自然无为”为原则的生命存在观、以“形神兼养”为特

色的生命修养观、以“身心超越”为目标的生命境界观。这些观念都是围绕生命

问题展开的，可统称为生命观。道家生命观是其生命哲学的理论核心和观念形

态，它规定着道家生命哲学的理论旨趣、思想特色和精神格调，构成了道家生

命哲学的基本内涵。只有从不同角度、不同层面对道家生命观进行深入而系统

的研究，才能准确揭示道家哲学的生命意蕴，全面了解道家生命哲学的丰富内

涵和理论特色， 进而透过道家哲学的生命精神来体悟整个中国传统养生哲学

的精神实质。

对养生学有重要影响的另一个学派是儒家。由孔子创立的儒家学派以“修

身、齐家、治国、平天下”为己任，所以也很重视养生。 儒门弟子在日常生活中，

把“礼”作为一切行为的准则。 他们认为思想、行为以至饮食、起居符合礼仪则

治，不符合礼仪则乱。儒家也和道家一样，主张清心寡欲。董仲舒的《春秋繁露》

说：“仁人之所以多寿者，外无贪而内清静，心和平而不失中正，取天地之美以

养其身。 ”在饮食卫生上，儒家最为讲究。 周官制设有“食医”，专门掌握饮食调

配，孔子也曾提出“食不厌精，脍不厌细”。 孔门弟子也很重视体育锻炼和文娱

活动，孔子教授学生不只有《诗》、《书》、《礼》、《易》、《乐》、《春秋》六经，还有礼、

乐、射、御、书、数六艺，其中乐是音乐，射和御是有战略实用的健身运动。 清代

学者颜元说：“孔门司行礼、乐、射、御之学，健人筋骨，和人气血，调人性情。”正

是看到了儒家体育养生的效果。同时儒家还主张劳逸有度，认为过劳和过逸都

会致病。 值得注意的是，老子不言仙，孔子不言神圣，他们的看法一致，都是唯

物的。 其对养生学上的意义在于：都提示人们自主地对待养生之道。

佛家与道、儒的区别是，它不以“神仙不老”为然，而重视精神超脱。佛家在

我国形成很多宗派，其中影响最大的是完全中国化了的“禅宗”，或者说是儒学

味很浓的“禅宗”。禅宗集体定居深山，远离世俗，自食其力，将生活劳作都视为

修禅的功课，有的禅院甚至秉行有“一日不作，一日不食”的清规。无疑，这些成

规与生活方式在客观上对延年益寿起到了积极作用。 特别是佛家禅修的功法

独树一帜，流传后世，对养生的发展有一定的贡献。佛家认为，养生不仅是指延

长人的生命，而且应有更全面的意义。 他们于是用“长寿、宝贵、康宁、吉祥、平

安”五福来概括佛家养生的要诀。
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一、养生的含义

养生是人类生命的一种存在方式，养生二字的含义是指“保养性命”。养有

鞠养、培育之意；生，可解释为生命，也可解释为生机，即活力、生命力。 养生实

质就是 “养育生机”、“培养生机”。 养生学是一门以健康长寿为研究目标的学

科，但它研究的范围仅局限于个人行为，研究个人如何通过自我修养，合理安

排好个人的生活、学习、工作、休闲，并进行适度的身体锻炼和调养，以达到却
病延年，获取健康长寿的目标。

养生具有一定的现实意义和价值：第一，养生是对生命存在进行理性思考

的理论结晶，是古人以自己毕生的生命体验为后人留下的安身立命之道，其中

蕴涵着深邃的生命智慧。 虽然历史在变迁，生命在进化，但作为生命最高形态

的人，永远需要身心之安顿，永远需要追求生命的价值与意义，永远需要对生

命存在进行哲学剖析，也永远需要生活的智慧。当我们对养生进行系统研究和

客观剖析之后，其理论得失将自然呈现出来。那些与时代精神不符的生命观念

将逐渐被淘汰，那些历久不衰的生命智慧则会成为现代人的宝贵财富，而它那

善待生命、关爱万物的宇宙情怀和守护纯真人性、提升精神境界的安身立命之

道，也将为现代人确立生存原则、建构精神家园提供历史借鉴。

二、养生的机理

人人都希望健康长寿。人到底能活到多少岁？长寿的极限是多少岁？这是

大家都关心的问题。 据我国古书《神仙传》记载，有个叫彭祖的人活了 ７４６ 岁，
号称 ８００岁。 这当然只是传说而已，不是史实，难以置信。 嵇康提出了上寿为
１２０ 岁的见解。 《内经》说善于养生的人能“尽终其天年，度百岁乃去”，认为人

的正常寿命是“百岁”。但按有关学者测算，旧石器时代中国猿人平均寿命不足

１４ 岁，新石器时代北京猿人平均 １４．６ 岁，夏商时平均寿命近 ２０ 岁，西周至秦
汉寿命平均 ２０来岁，隋唐时也不到 ３０岁，宋元平均寿命递增到 ３０ 岁，清代平
均寿命是 ３３岁，民国时期是 ３５岁，但近代的二百年间，则从不到 ４０ 岁迅速提
高到 ７０岁。 可见社会发展的总体状况与人类的健康、长寿水平有着密切的关
系。

按有关资料统计，我国年逾百岁的寿星已达八千余名，其中，生活于城市

者约占 ２３％，小城镇约占 １１％，农村约占 ６６％。 如今，随着我国经济的持续发

展，人民生活水平的不断提高，“健康第一”这一教育思想的提出，《全民健身计

划纲要》的实施，全国的平均寿命已递增至 ７０岁以上，而上海、北京、广州等大
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城市的平均寿命已达到 ７５岁左右。
根据生物学家的理论推算，人类寿命至少也在 １００岁以上。 而实际上，绝

大多数的人都未能活到百岁，不能尽终天年，其主要原因是遭受各种各样的伤

害，导致疾病而早衰。中医经典《内经》中说：“今时之人不然也，以酒为浆，以妄

为常，醉以入房，不知持满，不时御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百

而衰也。 ”这段话明确地指出了生活放荡必然早衰。 客观世界对人的伤害和人

的自我损害是时刻存在的，它经常作用于人体，造成疾病，促进衰老，以致折

寿。 人们只有掌握了防止损害的方法，并采取积极措施，才能获得自然赋予的

正常寿命。 要长寿必须养生，要养生必须防伤。 防伤，是养生的基本原理。

所谓“伤”，是一个内容广泛的概念，不单是指立即感觉得出的直接损害。
它包括所有作用于人体，并能造成或直接、或间接、或显著、或细微的各种伤

害，包括自然因素、社会因素、生活因素、精神因素等。天有风寒、暑湿、燥热，人

有喜、怒、忧、思、悲、惊、恐及饮食、男女之欲，这是客观存在，是正常现象。这些

因素可以伤人，也可以不伤人，是否伤人，关键在人。如果能采取适当的措施避

免其伤害，化解其伤害，或提高自身抵抗其伤害的能力，那么，就能将遭受的伤

害减少到最低限度，最终获得健康长寿。 所以防伤包括两个方面，一方面是避

免伤害，另一方面是增强自身抗拒伤害的能力。

防伤必须谨慎小心。 养生家葛洪说：“夫损之者，如灯火之消脂，莫之见而

忽尽矣。 益之者，如禾苗之播植，莫之觉而忽茂矣。 故治身养生性务谨其细，不

可以小益为不平而不修，不可以小损为无伤而不防。 凡聚小可以就大，积一可

以至亿也。若能爱之于微，成之于著，则几乎知道矣。”人体受损，就像灯油消耗

一样，人体受益，就像禾苗生长一样，都是看不见的，在不知不觉中发生的。 故

养生必须懂得“聚小就大，积一成万”的道理。 细小的损伤是大量的，是不易被

觉察的，也是最具危害性的。 比如某些不良的习惯与嗜好，一次、一日，其损害

之微小是表现不出来的。眼前无害，就不引起警惕，习以为常，等到损害明显形

成了，后悔也已晚了。

强身是防伤的积极措施。 伤害因素作用于人体，造成人体的损害，其损害

程度取决于伤害因素的强度和人体抗拒损害的能力。比如外邪侵入，必须通过

“正气虚弱”这一因素起作用，正气不虚，邪气是难以侵入的。 养生方法不出二

途，一是避害，二是求益。 强身即是求益，而求益的方法主要是神形锻炼和补

养。
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三、养生的基本内容

养生必须神形并养。 神指精神活动和生命力，形指形体，包括精血、脏腑、

经络、筋骨、皮肉、毛发等。形与神是个整体，密不可分。“形持神以立，神须形以

存。”神依附于形体而存在，形是神存在的物质基础，没有形体，不存精神。形也

要依靠神才能保持，没有神的形体会腐烂败散而消失。神形并养，做到“形与神

俱”，“形体为蔽”，“精神不散”，才能“尽终其天年，度百岁乃去”。至于并养神形

的方法，养生家强调“静以养神，动以养形”。 养神强调一个“静”字，精神要安

静，恬淡虚无。 养形强调一个“动”字，要劳动形体，流畅气血。

１．心身修养。 包括精神修养，调控个人行为如饮食、起居、睡眠、性生活、环
境居室卫生、个人卫生和良好的生活习惯等。

２．功法锻炼。 通过调息、坐禅、按摩、导引等各种安静精神、活动形体的方
法，锻炼形神，强壮形体。

３．药饵补养。 进食各种具有补养脏腑、气血的药物与食物，以健身健体。
４．却病养病。 包括患病之后对待疾病的态度、应当采取的措施以及不同疾

病的合理调养方法等。

四、养生必须贯彻终生

人们往往将养生看成是老年人或中老年人的事情， 甚至将其看成是一种

养老措施，这实在是令人遗憾。 老年人或中老年人对养生较为重视，现实生活

中确实如此。人到老年，生理功能衰退，疾病增加，使之不得不注意保养以减少

病痛。 然而，人到老年才注意养生，虽如古人所云“亡羊补牢，未为迟也”，但毕

竟羊已逃跑了，羊未逃之前补好，不是更好吗？养生是一个终身过程，从胎儿期

就应当开始。当然，在懂事以前，是不可能自己进行养生的，因此那是父母的事

情。孔子论养生，是从发育期开始的。他说：“君子有三戒：少之时，血气未定，戒

之在色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；及其老也，血气既衰，戒之在得。”孔子

的见解是有道理的，少年已有调控个人行为的能力，这时就应当开始养生了。

养生家陶弘景说：“始而胎气充实，生而乳食有余，长而滋味不足，壮而声色有

节者，强而寿；始而胎气虚耗，生而乳食不足，长而滋味有余，壮而声色自放昔，

弱而夭。”陶氏看待养生，着眼在壮年以前，从胎儿期就开始，是非常有见地的。

他说的“长而滋味不足”，所谓“滋味”是指膏粱厚味，即肥腻肉食和细粮。

人类各个年龄段的养生各有不同要求：

出生之前，父母的养生关系到胎气的充实与否。 中医的胎养胎教，就是孕
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期中母亲为了子女未来的健康和品性所应遵循的养生行为规范， 说明古人对

胎儿健康和孕妇养生的重视。

婴幼儿童时期的养生，首重饮食、冷暖、阳光。母乳喂养至关重要。“乳为血

所化”，食母乳，能得到母亲精血的滋养，不仅能营养形体，而且能增强抵抗力。

给食不可过饱，饥后才可给食。 不饥而强喂，则食积难化，损伤脾胃，重则发生

疳积。 注意防寒，但决不可穿着过暖，过暖使筋骨缓弱。 俗语说：“若要小儿安，

常带三分饥与寒。 ”要常见风日，多在户外阳光下嬉戏活动，小儿才会健康活

泼。 闭门不出，如长在阴暗无光之地的花木，没有生机，脆弱萎黄。 不要怕孩子

哭，啼哭有有利的一面，能锻炼肺活量，娇生惯养的孩子往往不健壮。要多和孩

子交谈，以开发智力。

少年壮年时期，是人生的兴盛阶段，养生要特别注意控制性欲。 少年时期

处于发育阶段，虽然性器官已基本发育成熟，出现了性要求，但整个形体并未

完全发育成熟。这一时期放纵性欲，必损害身体，所以孔子强调“戒在色”。必须

避免早婚早孕，要防止染上手淫之类的不良习惯。壮年是形体生长发育的鼎盛

阶段，精力最为旺盛，养生之戒，孔子提出“戒在斗”。斗，不只是打斗，还包括心

理、精神和事业上的争斗，如与人钩心斗角。 壮年是鼎盛期，鼎盛期也是转折

期，是成长的顶点，也是衰退的起点。这时期有精力斗，有斗的欲望。斗的结果，

是衰败的加速，是衰退阶段的提前到来。

中老年时期，养生的重点是延缓衰老。 人若出现明显的衰老特征，便进入

了老年期。 进入老年期的年龄，一般认为在 ６０～６５岁左右。 但衰老是一个渐进
过程，人过壮年，衰退过程就开始了，约在 ３０岁以后，衰老现象便开始出现。也
就是说，在壮年与老年之间，有一个移行期，即渐衰期。 所谓中年期，就是这段

时期。 人到老年， 以往不注意养生的人， 这时非得注意养生不可了，“亡羊补

牢”，不得不补。 一向注意养生的人，则要将养生方法转入“养老”的轨道。 孔子

论老年养生，认为“戒在得”。 人到老年，体力衰退，但由于社会经验的积累，虽

然记忆力减退，但理解力反会增强，“老谋深算”，长于谋略。 如果仍然志在必

得，势必钩心斗角，与人恶战。 对体力衰退、气血虚耗的老年人来说，仍然要处

心积虑地去争斗，无异于“垂死挣扎”。

五、养生必须全方位

人类处在自然和社会之中，又是“万物之灵”，人们的生活内容十分丰富，

与社会的接触面也十分广泛，受到的损害也必然是多种多样、千变万化的。 伤
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