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摘要: 老子的养生智慧深刻隽永。他提出了 深根固柢 ,长生久视之道 的养生理论体系, 含摄了体育养生、精

神养生、性爱养生、社会养生等多个层面,对于引导世人树立正确的健康生活方式,意义深远。
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当代社会面临着人类生存环境、社会环境和心

理环境紊乱的危机, 表现为生态恶化、社会价值观

失落 (人与人的信任缺失 )、精神萎靡, 这一切都在

威胁着人类的健康。保护健康和优化生命成了时

代的主题。身体健康是人们幸福生活的基础, 健康

不仅表现为自我身心调和,也是社会和谐的内在要

求。时下人们十分热心于祛病健身、延年益寿活

动,绿色食品成为人们饮食首选, 低碳生活成为社

会时尚,为了每个人的健康, 我们应当履践健康的

生活方式,营造好自我的心灵家园, 寻找到解决个

人身心健康、人际关系健康, 人与自然和谐共处的

有效方案以疗救当下为堪重负的生态,不健康的社

会风气以及灵与肉分离的病症。当我们回首传统

文化资源,道家老子所主张的 道法自然 思想越发

显现其超越时代的价值。老子以 自然 贯穿天地

人,认为自然是三才共同遵循的法则。人以自然的

心境养神,以自然的心态待人接物, 以自然的心灵

与万物共存,主张人们当放下浓烈的欲望, 培养天

下为公的博大胸襟, 以谦让不争的心态待人, 以清

静无为养神,从而启迪人们探索健康之道, 提升健

康生活品质。

1. 老子的摄生观及其养生学

老子学说, 是关于老子其人其书的学问, 可简

称为 老学 , 它是指以老子之学的发生、发展。演

变为对象,以探索自然, 社会、人生所当然和所以然

为宗旨,以道贯天、地、人为核心,以自然秩序、社会

秩序和心灵平衡的自然和合一体为目标, 并以成道

为终极关怀的学说。 老学 包括两个层面, 一是以

道德经 为基础, 还包括历代的注疏 道德经 从

而形成的基于文献的思想精粹; 二是历史上和现实

中许多文人雅士以各种方式承继老子的思想,或在

生活方式上履践,或在著书立说在呈现。

养生 一词典出 庄子 养生主 。 养生主

篇载曰: 文惠君观庖丁解牛, 听庖丁所言: 臣之所

好者道也,进乎技矣。然后悟养生之道, 他说: 善

哉! 吾闻庖丁之言,得养生焉。庖丁解牛之技入于

游刃有余之境, 养生也当如此, 能够有轻松自如地

处理好自我身心关系、人与自然关系、人与社会关

系,从而让生命能够活泼自地生存于天地之间。养

生在 道德经 中称为 摄生 , 后世又有 道生 、

养性 、寿世 等多种称谓。何谓 摄生 ? 摄犹

摄政摄官之摄,谓不认生为己有,若暂焉管摄之, 以

虚静为里,柔弱为表,块然如木石之无知, 侗然如婴

儿之无欲,虽遇猛兽恶人, 此不逃避而彼自驯狎不
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加害也。
[ 1]
摄 突出了人的能动性, 大有 替天行

道 之意,显然吴澄认为摄生不仅仅是个体的养生,

其实是培养一颗为人民服务的公心, 有这颗公心,

自己就能够内心虚静,外表柔弱, 如此天下万事万

物与我和谐共处, 无所相害。唐玄宗亦御疏曰:

摄,卫也,谓善能以道卫生之人, 妙观生本, 本来清

净,于生忘生,不以情欲而滑其和, 唯以冲虚而养其

性,物莫能害, 故称为善摄。
[ 2]
河上公则直接认为

摄,养也
[ 3 ]
。无论是摄生, 卫生, 养生, 都讲究把

生命放在社会、自然这个大系统中加以考察, 只有

能够经受得住社会自然的考验, 才算是 善摄生 。

陈景元就说: 于卫生之中得其精微, 故曰善摄生

者。
[ 4]

当代意义上的 养生 , 通常做如下解释: 生,

就是生命、生存、生长的意思; 养,即保养、调养、补

养的意思。就是根据生命的发展规律,通过各种调

摄保养,以增强体质, 提高自身对外界环境的适应

能力和免疫力,从而达到阴阳调和、延年益寿的目

的,让生命时刻处于最佳状态中。总之, 养生就是

保养生命的意思。
[ 5]
这其实是狭义上的养生, 老子

的养生智慧是广义上的养生, 类似于 治身 之意,

不仅要养护好自己的生命, 提高生命的质与量;而

且包括和谐人际关系,和谐人与自然关系, 和谐世

界关系等一系列与人相关的领域。就施政而言,善

养生,包括理身与理国两方面, 人民安居乐业, 领导

者也健康长寿。就国际关系而言, 国与国间彼此关

照,大国帮助小国,小国尊重大国, 人民之间相安无

事。就人际关系而言, 人与人之间守望相助, 疾病

相慰, 精神相悦。就人与自然关系而言, 人能重生

爱生, 人与野兽可相与游, 两不相伤, 德性交归。

从古至今,老子及其后世统称为 道家 的人士

往往以 养生 而流芳百世。他们不仅继承和发展

中国先人的养生智慧,而且往往都身体力行, 他们

探索出集养生之道、法、术于一体的系统养生理论

与方术,深深地影响着世人, 甚至影响着社会的诸

多领域。道家养生文化在历史的发展过程中始终

遵循老子 尊道贵德 的养生本体论、道法自然

的养生方法论以及 生道合一 的养生认识论。老

子推天道以明人事的思维方式, 深刻影响后世学

人。老子虽没有直接提出 天人合一 一词,但他却

把这一理念贯穿于他的思想始终。老子指出 道莅

天下 (第六十章 )的思想,也就是道贯通天地人,天

地人与道相统一。老子进一步指出: 人法地, 地法

天,天法道,道法自然 (第二十五章 )正是系统地阐

述了人与天、地、道的关系。人作为宇宙的精灵, 老

子给人的定位是 道大、天大、地大、王亦大。域中

有四大, 而王居其一焉 (第二十五章 )。王是人中

之大者。如此说来, 人与道、天、地是并存的, 可见

地位是尊贵的。因为非道弘人, 人能弘道, 人所以

能书写大写的 人 字,正是因为有能够 法 ,人能

向道、天、地学习, 以获得自身安身立命之所。因

此,人生存于天地间的质与量主要在于人的主观能

动性, 这种能动性发挥的过程, 究其实质便是 养

生 的过程。后世道教提出了 我命在我不在天 的

生命自主观, 其内涵无非就是在生命的质与量方

面, 人类是能够有所作为。人的先天秉赋固然重

要,但人的后天努力却是重中之重。因为只有懂得

养生的人才不会轻易地入于 死生 , 而能善于规避

危险,过幸福健康的生活。

老子为代表的道家养生已然成为一问学问, 即

养生学 。上文所言的养生系统观可以这样叙述:

上知天文, 下知地理, 中通人事, 理身理国。 天

文 主是要春夏秋冬四时变化为主的气侯、物侯等

的流转, 人生存于其中,自然必定因时制宜地养生。

全真道的丘处机就有 摄生消息论 , 该书据 内

经 养生意旨, 结合自身修炼心得, 简明扼要地论述

了春、夏、秋、冬四时的防病调摄原则与方法等, 既

有理论, 又很实用。 地理 主要是人的生存环境,

包括人的饮食。人所生活的地域不同, 饮食起居各

异, 不能以南方的养生习惯用于北方, 反之亦然。

因此,善养生当随地点的变化而调节自己的饮食起

居。老子提出的 居善地 (第八章 )一说, 意味深

远。善地当然是适合居住的地方, 环境优美, 物产

丰富,人情和顺, 等等。因此人要注意选择自己居

地住所。好的住所对人的安身立命意义重大。所

谓 人事 ,包括同事关系, 邻里关系, 朋友关系, 家

庭关系等许多人际关系。人际关系通畅, 心情就舒

畅。中医常说 病由心生 。许多疾病有可能是病

从口入, 但究其根本还是人没有调控好自己的

心 ,即老子所言: 心使气曰强。 (第五十五章 )

如果人能够明白食物的性质, 及其人体自身的需

要,严格以物养身, 而不是相反。自然就可以规避

因饮食起居不当而产生的疾病。除此之外, 疾病则

大多是因为人的心情不愉悦, 郁闷, 忧郁, 气愤, 悲

伤、喜出望外,乐极生悲等此起彼伏地干扰人的身

心。心机不顺, 心机就不畅, 人的生机就阻滞。老
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子教育世人当深明 少则得, 多则惑 的道理,启发

世人清心寡欲, 无为不争、守一抱朴、致虚守静、超

然物外,以心灵的内在超越来实现对生命许多困境

的消解,将干扰生命秩序的事物降低得最小程度。

2. 老子养生学的基本框架

老子开创的道家养生学,最大的特色在于把养

生贵生的理念贯彻始终。在老子看来,生命最美妙

的状态就是婴儿。养生的最高境界便是 复归于婴

儿 , 也就是要有婴儿的柔和, 婴儿的无知无欲,天

真活泼。人生的快乐不是财富的无限,也不是权力

的至高无上,而是对生命的自我占有。自己能够主

宰自己的生命,那人生最幸福的事情。以此为出发

点,老子肯定人生是幸福的, 生活是美好的, 生命是

宝贵的。人要通过 善摄生 来珍惜自己的生命,也

尊重他人的生命,总之,通过自己知常达变, 以道养

生,是可以充分享受人间的美满与幸福。老子开创

的这种养生主旨为后世道教所发扬, 道教看重个体

生命的价值,认为 死王不如乐鼠 , 主张通过外修

内炼, 来脱胎换骨, 重塑自我, 做快乐活神仙, 逍遥

自在。

老子养生学的基本内容我们可以做如下归纳:

2. 1以 尊道贵德 为养生之本

道与德是人行天地间的根本依据。人的生存

受着天道、地道、人道等诸多因素的制约, 人不能够

脱离这三者而实现养生的。人的养生从道理上必

定是遵循客观规律,积极明道合道,积德进道, 以道

建德, 是为根本。

2. 2以 道法自然 为养生之法

养生方法千万种, 但其根本的方法是 道法自

然 。 自然 是道的本性, 违背自然, 就是害道背

德,自取死地。 自然 的观念在于人居住的环境要

自然, 饮食要自然,起居要合自然, 体内气机要合自

然, 如此,方便大顺天下。

2. 3以 专气致柔 为运动养生之要

老子养生重在 静 , 但不是不 动 , 动必合

道,依然也是 静 。所谓 专气致柔 其精神实质

就是 冲气以为和 , 实现阴阳协调, 气机通顺。冲

与专都是 动 , 只不过都是促进气机交互的方式,

如太极拳那样气在手中, 身中周行,循环反复, 实现

新陈代谢,生命的活力才能得到保护。

2. 4以 病病不病 为养生防病理念

老子指出为什么得道的圣人不病, 在于 夫唯

病病, 是以不病 (第七十一章 )。圣人懂得知常、

知和为养生要领, 注意保护自我身体的常态, 及时

纠正各种偏离 常 、和 的行为,使之回到 道 的

轨道上来。

2. 5以 死而不亡 为养生长生的终极关怀

老子关注生命, 提出延长生命, 实现健康的许

多方法与原则。但老子并不要认为生命作为一种

物质的存在可以永恒不变。因为作为道而言,只有

变才是不变的。生命作为道的载体,生老病死是人

之常情, 不应该去过分追求长生不死。因为 人之

生, 动之死地,亦十有三。夫何故? 以其生生之厚

(第五十五章 )。不过,人可以通过自己的炼养实现

长生,只是长生的意义主要不在于生命的无限延

长, 而是生命的质量无限提升,不断地超越自我, 超

越生死, 把人的生命存在意义放在造福人类, 使自

己成为有益于他人的人, 有益于社会的人。这样的

人, 虽死犹生, 故 死而不亡 , 这种人是真正长寿

的。

2. 6以 见素抱朴 为精神养生的要诀

老子的养生重在养神。在他看来人应当像农

夫一样, 善于适时播种, 善于适时施肥施水, 善于适

时收获,善于适时收藏。在这个过程中, 人的精神

是第一位的。人只有保持精神的清明, 才能灵验,

也就是说能够法天象地, 才能做到上善若水, 表现

为如下七善: 居善地, 心善渊, 与善仁, 言善信, 正

善治,事善能, 动善时。 (第八章 )唯有如此, 才能

夫唯不争,故无尤 的效果。养神守神的关键在于

致虚极守静笃 ,精神不断保持虚静, 能够不失时

机地保身养生。

2. 7以 味无味 为饮食养生的要领

老子讲究饮食五味不要过, 过则伤。五味调

知, 以淡为上。饮食作为人的生存之本, 人不过离。

不过,饮食既可益生, 亦可害生。因此不可不慎。

饮食最佳状态是老子所言的 味无味 (第六十三

章 ) ,要注意保持食物的本味, 保持饮食的甘甜, 过

有机生活。

2. 8以 复归其明 为性爱养生的法则

人类的延续要靠性生活。人性生活不调,是有

害于身的。阴阳调和也是养生的重要内容。男欢

女爱是人之常情,人不能逆这个常情。刻意去克制

自己的生理欲望是有害于生命的,往往会滋生许多

莫名的疾病。再说, 如果男女双修, 共同有节制地

通过性爱来和谐两性关系, 既实现身体健康, 又能

使夫妻生活幸福感增强。在老子看来, 男女两性的
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正常关系当是 牝常以静胜牡, 以静为下 (第六十

一章 )。所谓 牝常以静胜牡 , 就是说,在性爱中,

因为女的一方总是因为其静受男性之力而胜男性。

换句话说,在性爱中女性似乎常常是胜利者。这是

因为从现象上看,男性作为动的一方在性爱中不断

地运动身体, 而女性则静静地承受着。同时, 伴随

着这种差别而来的就是双方位置上的差别, 女性处

于下方,而男性则是处于上方。在世人看来, 在上

方的是胜利者,而老子则不这么认为, 他反而认为

在下方的才是最终的胜利者。因其下, 而终成其

上,这正是治身之道, 以此隐喻治国之道亦是如此。

当男性筋疲力竭的时候, 女性则保持 无为而无不

为 的舒适状态。因此, 后世许多道门中的房中术

往往都讲究闭精不射,甚至像全真道那样出家,不

近女色,进而以其精气, 修行金丹。这个金丹被喻

为 婴儿 , 究其实质也不过是阴阳二气交合的产

物,只不过不用通过肌体接触而实现的有类于性爱

快感的养生佳境。老子特别告诫世人: 性爱要适

度,那就是 用其光,复归其明, 无遗身殃 (第五十

二章 )。性爱会耗费精气, 一定要懂得保持身体的

光明状态,即健康状态, 不可勉强而为, 如其不然,

会给身体留下后患的。因此老子说: 绵绵若存,用

之不勤。 (第六章 )此外, 老子还启迪世人曰: 善

建者不拔,善抱者不脱,子孙以祭祀不辍。 (第五十

四章 )在他看来, 善于以道养生的人, 当始终坚守,

永不离弃,这样子子孙孙才会得以昌盛繁衍。这里

老子深刻点出了道与两性和谐的关联。性爱有道,

则自身康健,还能保证后代的健康, 将强大的生殖

能力一代代传承下去。因此, 性爱不是个人的问

题,而是一个家族的问题, 更是一个国家的问题。

因为个人优生优育了,国民的素质自然提高, 国家

强盛自在其中。

2. 9以 功遂身退 为行政养生的范式

老子的 道德经 被古人称为 君王南面术 ,

是有一定道理的。老子教导侯王当如何安身养生,

理身理国,实现共赢。就侯王而言,老子提出 功遂

身退 的原则。侯王本身的施政合理性在于 天下

(百姓 )乐推而不厌 (第六十六章 ) , 侯王唯有 以

百姓心为心 (第四十九章 ) , 才能够做到 后其身

而身先,外其身而身存 (第七章 )。社会不但治理

好,而后自己的身心也保持健康。这是老子行政养

生思想的极至。

2. 10以 修之于天下 为社会养生的圭臬

老子养生讲究社会养生, 那就是养生是在社会

中实现的,如果社会关系不和谐, 人的养生实践就

成为空中楼阁, 水中之月了。因此, 老子特别提出

了 五修说 ,从修之于身、家、乡、邦至天下, 不断扩

大自己的胸襟, 树立起服务社会的良好心态, 以无

为不争为原则, 保持一颗谦下大公的心, 内心纯洁

素朴,关系和谐,心情舒畅,自然养生了。

以上十大方面构成了老子养生学的基本框架,

同时也是老子健康传播思想的十大体系。老子构

建的健康传播思想体系是宏观的、普适的, 开启了

后世探索养生方法的基础方向,那就是形神相养,

动静相合,动以养形,静以养神。清代的黄凯钧 友

渔斋医话 中阐述其动静说: 要知动静于人, 不可

勉强。喜静则静, 喜动则动, 动中思静, 静中思动,

皆人之情也。更如静中亦动观书, 动中亦静垂钓,

无论动静, 总归于自然。心情开旷, 则谓之养生也

可。若心情不开旷,静亦不是, 动亦不是。最静之

人, 食后亦直散步, 以舒调气血。好动之人, 亦宜静

坐片时, 以凝形神。
[ 6 ]
形神相养体现的动静结合思

想是科学、合理的健康长寿之道。也可以说是 性

命双修 。性, 指天赋之性。包含着人的精神、心

理、气质、品性、意志、情趣, 以及人性的本能诸方

面。命, 指客观之命, 表现着人的生、死、强、弱、智、

愚、贫、富,以及人命的时运等方面。修性, 则重于

习练内养功法;修命, 则重于习练外动功法。修性,

则要修养心、意、性而善养神; 修命, 则要修养精、

气、神而善养形
[ 7]
。性命双修亦是身心并炼, 是延

长寿命,实现 长生久视 的基本方式。诚然, 深根

固柢,长生久视 可以视为老子养生健康思想的核

心。河上公注曰: 人能以气为根,以精为蒂, 如树

根不深, 则枝蒂不坚则落, 言当深藏其气, 固守其

精, 使无漏泄。
[ 8]
河上公认为深根固柢意在固守精

气。其实惜精保气一直是道门养生的基本思想。

宋代的王雱则从性命角度阐释了 深根固柢 的养

生要义: 人以性命为根,外乎此者, 枝叶也, 失性之

人, 盛枝叶以伤根, 根伤则精气衰而蒂不固, 此所以

早毙也。夫唯啬则不以外伤其根, 根深则蒂固, 蒂

固则形连乎命而迟脱矣。柢, 一本作蒂, 音义

同。
[ 9]
王雱视性命为根,精气为蒂, 守性则根深,蒂

固则精气盛, 精气盛则命长。河上公直接明言: 深

根固蒂者, 乃长生久视之道。而王雱则深研其义

曰: 精神发见于目, 故人死则目瞑而无光, 能啬以

深根则蒂固, 而根深其视久矣。
[ 10]
他说明人保有
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了自己的精神, 则双目有光。也可以这样理解, 人

是否长生相当程度上可以从他人目光中看出。因

为有其内必显于外,精气充足自然眼光发亮。

而老子追求健康长寿思想的基础在于 贵生 。

要养生首先就要学会贵生。因此, 老子提出了养生

三问: 名与身孰亲? 身与货孰多? 得与亡孰病?

(第四十四章 )第一问: 人的名声与身体哪个更亲

爱? 世人通常会认为身体更重要, 但现实上往往为

名缰利锁所迷惑,常常又舍弃生命而前仆后继地去

追名逐利。因此有时候往往名得了, 但身体也坏

了。告诫人们要看重身 (生命 ), 不要贪得忘身。第

二问: 身体与财货哪个更众多? 也就是说生命与财

富哪个更重要。人们也往往会说生命于人只有一

次自然更重要。但是, 世人贪财送命的又何止千

万! 可见,世人是没有真正懂得生命的意义。第三

问:得到与失去哪个更病害? 人生往往在众多得失

间权衡,世人喜得恶失,也就常常患得患失, 精神不

宁,自然难以健康。人生最难得的智慧是 舍得 。

不舍不得,舍方可得。舍去财物,广施财物, 广结善

缘,轻松自在。舍去名利,心中放得下,自然心宽体

胖。

最后,值得一提的是, 老子 书中提出许多养

生思想成为后世中医学的重要思想源头。比如,老

子 以其病病, 是以不病 的思想正是中医学上的

上工治未病 的思想来源; 老子提出的 恬淡为

上 的精神养生原则, 也成为中医学治身的要诀。

素问 阴阳应象大论 亦言: 为无为之事,乐恬俶

之能, 以欲快志于虚无之守, 故寿命无穷, 与天地

终,此圣人之治身也。同时还确立了 恬俶虚无,真

气从之,精神内守,病安从来 的摄生思想。这种通

过精神的炼养以治身防病,是 无为而无不为 思想

的具体落实。 淮南子 俶真训 也强调 静漠恬

俶,所以养性也; 和愉虚无, 所以养德也 养性以

经世, 抱德以终年,可谓体道矣。若然者, 血脉无郁

滞,五藏无蔚气, 祸福弗能挠滑, 非誉弗能尘垢 。

由此可见,后世人们将老子的恬淡无为思想不仅作

为立身处世的法则, 也视为防身防病的指导思想。

恬淡的心态从质上讲是一种素朴的心境。老子认

为 见素抱朴,少私寡欲 是修身养生之要。他曾教

导孔子说: 去子之骄气与多欲、态色与淫志,皆无

益于子之身。 ( 史记 老庄申韩列传 ) 素问

上占天真论 亦曰: 是以志闲而少欲 各从其

欲,皆得所愿,故美其食, 任其服,乐其俗, 高下不相

慕, 其民故曰朴。强调了寡欲对于养生的意义。因

此世人常说医道同源,医道合流。

3.老子养生学的当代价值

既然老子的养生健康思想如此丰富, 那它对当

代社会又有什么样的价值呢。

3. 1树立 生命高于一切 的养生价值观

世人常以命殉名, 殉利, 殉色, 不一而足。其根

源就在于没有看清生命之于个体的第一位的重要

性。或者说,没能始终树立生命高于一切的人生信

条, 并在实践中坚决贯彻。老子告诫世人: 金玉满

堂, 莫之能守。富贵而骄, 自遗其咎。 (第九章 )过

多的财富,骄奢的心态往往会引来杀身之祸。老子

不是要人们不去创造财富,而是要人们在财富面前

保持一颗平常心。财富与生命来说,毕竟是身外之

物。钱可以买来药物, 买来血液, 但从根本上买不

来健康。

3. 2树立 道法自然 的健康生活方式

老子呼吁世人要尊道贵德, 其要义是人的生命

有其内在的道, 养生就是要养这个道。保有这个

道,生命就得以滋养。自然的生活方式本质上是要

人类顺应人的生物钟, 遵循生命科学的内在规律,

不要去违背它, 违背它只能伤身。如熬夜, 如白天

黑夜颠倒,如放浪形骸等都是不利于养生的。

3. 3树立 为人予人 的宽广胸怀

老子在第八十一章中说: 圣人不积, 既以为

人, 己愈有; 既以与人, 己愈多。天之道, 利而不害。

圣人之道,为而不争。品德高尚的圣人是没有积藏

观念。他常为人服务, 常给予他人帮助, 就像陶朱

公范蠡三聚三散其财富, 为世人所称道。世人常说

只有给予是我们自己的, 财富权势其实不是永恒

的, 而给予的心态让我们有一颗爱心, 爱人人必爱

之, 所谓得道多助, 因此有道者正是损有余补不足

者, 也往往是最富有的人, 无论是精神上, 还是财富

上。

3. 4树立 守静无为 的心理治疗方法

在日益快速的生活节奏面前,人们往往容易浮

躁, 焦虑, 这种状态很容易使人进入亚健康状态。

这就需要进行心理治疗来调节。心理治疗的关键

无非是放松自己紧张的神经, 做到暂时的忘我, 使

自我的精气神得以补充。在紧张的生活中, 时常使

自己入静是很好的调养方法。可以运用老子的守

一、存思等方法来实现。

3. 5树立 生命自主 的养生观念

21



生命的质与量在自我的手里, 我命由天亦由

我。自我的寿命有受先天因素的影响,但后在的作

为则是首要的。为了做到生命自主, 养生不求人。

那就要如老子所说的要 知常曰明 、知和曰明 、

益生曰祥 ,总之,就是要积极地去掌握养生的知

识和方法,积极地去修身养性, 积极地闻道勤行,千

里之行始于足下,一步一个脚印,一步一个心印,路

在脚下,道在心中,长生久视,生道合一。

老子虽生活在公元前二千五百多年前, 但是他

的健康传播思想和他的传播健康的思想一直都影

响着后人。作为二十一世纪的我们应当秉承先贤

的光辉足迹,做到 执古之道,以御今之有 (第十四

章 ) ,把老子的养生健康思想发扬光大。
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Lao- tzu Deep RootsM aking One L ive and See Longer T im e":

An Interpretation in Health Preservation

X IE Q ing- guo

( Schoo l o f Journalism and Comm un ication, X iam en Un iversity, X iam en 361005, Fujian)

Abstract: Lao- tzu w isdom o f health preservation is profound. H e proposes the theoretica l system of hea lth preserva tion "Deep

roo ts m ak ing one live and see longer tim e", cover ingm any perspec tives: hea lth preserva tion o f physica l tra in ing, hea lth preservation

o f sp irit, hea lth preserva tion o f sex and health prese rvation o f soc ie ty, wh ich is m eaningfu l for people to cultiv ate co rrec t and healthy

lifesty le.

Key words: Lao- tzu; health prese rvation; hea lth
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