【信息反馈】

和

（一院何颖贤，2013年11月26日）

最近，我浏览了关工委网站2013年11月21日“理论园地”刊发的邱健行教授的文章：《中老年人养生之道》，结合最近所学的关于中医基础理论的知识，感触良多。初学中医，才疏学浅，仅在此小叙鄙见。
古语有云：“人法地，地法天，天法道，道法自然。”中医认为，人与自然环境、社会环境是相互密切联系的，是不可分割的整体。也因此，只有顺应自然、社会变化，顺其自然，人才达到健康自然的状态。邱健行教授在文章中也说道：“养生的规律体现在自然养生、整体养生、中和养生三大原则之中。”在中医养生中，处处无不体现“和”。
文章中写到，养生要诀就是：要多走路，无需吃素；心胸开阔，勿火勿恼；远离陋习，爱好良好；坚持不懈，长寿可保。而在日常生活中，个人对此还是感受颇深的。
先说说我对“要多走路，无需吃素”的体会吧。前面已经提到，中医坚持整体观念，认为人与自然环境是统一的。因此，要天与人“和”。邱健行教授写道：“人类花了一百万年从猿到人，整个人的具体结构就是为步行设计的，所以步行运动是世界上最好的运动。”几乎每个人都学会走路，因此，天人和谐，自然要以走作为主要的运动方式。另外，中医认为，认识一个有机整体，因此，在饮食方面要顺其自然，顺从身体的需要，也就是不必刻意为了养生就不吃肉只吃素，其实所谓养生只要保持合理的饮食习惯就好了。所谓合理，就是遵循身体所需，求得人体自身的“和”，该吃什么吃什么，不挑食，均衡饮食，吃什么都要适量，保持阴阳平衡。 
然后再谈谈“心胸开阔，勿火勿恼“。这就是要达到内心的平和。“五志过极皆能化火”，过喜伤心,过怒伤肝,过悲伤肺,过思伤脾,过恐伤肾。因此，心胸开阔最为重要。邱健行教授还总结了好心态的三个“快乐”：第一，助人为乐；第二，知足常乐；第三，自得其乐。说来简单,实际操作起来却很难,尤其是自得其乐。有句歌词写道：“越长大越孤单。”所谓孤单，并不是在人群中只身孤影，而是虽深处热闹之中，内心却是孤独寂寞的。现代人的心理多是处于亚健康状态，很多人的快乐，都是给别人看的，在自己一个人的时候，一种强烈的孤独感便涌上心头。为什么会这样？我个人认为是对自己不了解，不知道自己真正想要的东西是什么而盲目追求别人认为好的东西：找一份稳定的工作，跟那样的人做朋友，过着别人口中所谓不错的生活……他们不能把自己从人群中独立出来的同时，被过去现在和未来牵绊着，忘了要活在当下。正如邱健行教授所举的例子中的银行行长总结的那样，生态平衡的要点就是要忘记过去的功名，不看现在银行行长有多威风，享受当下的悠闲生活，营造一个美好的明天！
最后来说说“远离陋习，爱好良好，坚持不懈，长寿可保”。生活习惯要与四季时序相适应，这也就是中医所说的“天人合一”。其实看了邱健行教授那么多的健康习惯小建议，其实不外乎一个字“和”，天地人和，顺其自然，坚持适度原则，吃该吃的但不多吃，做该做的不过度其实也就是所谓养生了。身体需要什么就补什么，道理其实很简单，难的只是人们常常贪嗔痴，被各种外界物质干扰而忽略了人体自身的本质需求，从而达不到人体内部的“和”，人与自然的“和”以及人与社会环境的“和”。
百事以和为贵，中医尤其注重天地人之间的“和”。在学习中医基础理论的过程中，已经能够认识到中医非常注重整体观念并且强调辨证论治。如今通过了解邱健行教授对养生的看法建议之后，对于这个“和”的理解又深了一层。最后衷心祝愿和谐社会早日建成！
（注：学校关工网站刊发时间：2013年12月2日）
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