养生——所有人都必须了解的知识
广州中医药大学关工委副主任  杜同仿教授

养生一词最早出现在什么时候？在现存文献中最早见于战国时期成书的《吕氏春秋》，在《吕氏春秋•尽数》中提到：“知生也者，不以害生，养生之谓也。”指出养生的概念是，了解人体生命活动的规律，尽量避免有害于生命活动的事物，以护养生命。既简洁明了，又十分精辟。

养生在古代还有不同的提法，有称之为摄生， 称之谓保生、道生等，都是指养生而言。所谓养生，用现代语言来说，是指通过自我调养的方法来保养生命，以达到保持健康，防止疾病，延缓衰老，益寿延年的目的。

养生文化在我国可谓源远流长，我们的祖先远在上古时代就已开始自觉或不自觉地注意对生命活动的保护与维护，经不断的总结积累，到春秋战国时期已形成了养生的基本概念，总结出不少养生的理论和方法。到秦汉时期，已形成了系统的养生基本理论，这一时期成书的《黄帝内经》（即现代流传的《黄帝内经素问》和《黄帝内经灵枢》两书），其中全面系统地总结了西汉以前历代养生学的成就，提出了养生基本理论、养生的准则与方法等，从而全面奠定了中医养生学的基础。到两晋隋唐及宋元时期，养生学得到极大的发展，各种养生学著作大量涌现，养生理论与方法得到不断的发展与充实。明清时期到近代，养生学继续得到充实、
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发展，不断趋于完善。特别到改革开放之后，人民群众生活水平得到了很大的提高，养生学这一古老理论又重新得到人们的重视。而且，这一古老理论又与现代医学有机结合，赋予新的内容与生命。

随着社会的进步，经济的发展和人们生活水平的不断提高，社会各界越来越多人重视养生保健，人们越来越清晰地认识到，讲究养生之道，不仅仅是个人行为，而且还是牵涉到家庭，乃至社会和民族的文明程度、和谐程度和幸福程度的大事情。

所以，养生绝不仅仅是老年人必须关注的问题，而是每一个成年人都必须关心与注意并且尽量抓早抓好的大事情。如果每一个成年人都注意学习养生知识，掌握养生之道，讲究科学健康的生活方式，养成良好健康的生活习惯，积极主动地根据自身不同状况来从事养生保健活动，人群的健康水平必然就会大大提高，疾病发生率就必然会大大降低，国家、社会、个人用在治病方面的花费就会大大减少。显而易见，普及养生知识，推广养生活动，的的确确是一件有利个人、有利家庭、有利社会、有利国家的大好事。
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