【信息反馈】
学习中医养生文化

——《中老年人养生之道》读后
（一院温俊茂，2013年11月30日）

浏览关工委网站的时候，我看到了《中老年人养生之道》（注：学校关工网站刊发时间： 2013年11月16日）这篇文章。读后，我自己深有感受。是啊，自古以来，人类就有健身和延年益寿的欲望和要求。
中医养生和体育运动的共同目的都是为了增强体质，预防疾病，以维护身心健康。当今我国实施的全民健身工程，旨在全面提高国民体质和健康水平，从而提高整个中华民族的人口素质。中医学独特的养生理论对此具有非常重要的指导作用。
1.天人相应、天人合一的整体观

《素问·宝命全形论》言:“天覆地载，万物悉备，莫贵于人，人以天地之气生，四时之法成。”人生活在天地之间，六合之中，自然环境之内，是整个物质世界的一部分，也就是说，人和自然环境是一个整体。所以当自然环境发生变化时，人体也会发生与之相应的变化。故《灵枢·邪客》曰“人与天地相应也”。人的生命活动是遵循自然界的客观规律而进行的，人体自身亦具有与自然变化规律基本上相适应的能力，如果人能掌握其规律，主动地采取各种养生措施适应其变化，就能避邪防病，保健延衰。如:《素问·四气调神大论》即提出“春夏养阳，秋冬养阴，以从其根”。这种顺时摄养的原则，就是顺应四时阴阳消长节律进行养生，从而使人体生理活动与自然界变化的周期同步，保持机体内外环境的协调统一。
2.形神合一、形神共养的养生观

形神合一，乃形体与精神的结合。《素问·上古天真论》曰“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”，指出人若要健康活到应有的寿限，必须注重形体和精神的调节;南朝齐梁时的范缜提出“形神相即”，其在《神灭论》中说:“神即形也，形即神也。是以形存则神存，形谢则神灭也”。故养生者，必须注意形与神的统一，方能保证生命的健康与长寿。形体的锻炼，不仅可以促进气血的流畅，使人筋骨劲强，肌肉发达结实，脏腑功能健旺，增强体质，还能以“动”济“静”，调节人的精神情志活动，促进人的身心健康。因此，运动养生是养生活动中的一个重要内容。对于形体的锻炼，一般要求运动量要适度，做到“形劳而不倦”。并且要求循序渐进，持之以恒，方能收到动形以养生的功效。
3.“正气存内，邪不可干”的养生观

《素问遗篇·刺法论》指出“正气存内，邪不可干”，强调了疾病发生的内在因素。《素问·评热病论篇》又指出“邪之所凑，其气必虚”，说明人体的正气旺盛，邪气就不易侵入，或虽有邪气侵犯，也不易发生疾病，只有当人体正气相对虚弱，不足以抵抗外邪的时候，邪气才会趁虚而入，导致脏腑功能失调发生疾病。人的情志活动、居住环境、生活习惯以及营养、锻炼都是确保人体“正气存内，邪不可干”必不可少的条件。如《内经》中提出的“和于术数”、“呼吸精气”即主张通过施行合意的养生术，如导引、吐纳(气功，古称导引、吐纳)等提高机体抵抗病邪的能力，使人体脏腑功能得以改善，气血运行通畅，这充分肯定了体育运动对维护身心健康的积极作用。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年12月5日）
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