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论我国传统养生文化中的科学养生观

童碧莎
`

摘 要 本文对我国对我国养生文化中的科学养生 砚作 了来筑的论述
。

关镶词 传统养生文化 养生观

1 前言

近年来随着社会的发展
,

科学技术的进步
,

经济

的发展和人民生活水平的提高
,

尤其是医疗保健技

术水平的提高
,

国际老年人 口比例逐渐出现上升的

趋势
,

老年人的养生保健课题 日益受到人们的关注

和重视
.

欲得健康
,

寿享遐龄
,

必须讲究科学的养生

术
。

我国历代传统养生学家们提出了许多独特而有

东方特色的养生理论和方法
,

深受世人所推崇
。

本文

旨在深入探析我国传统文化养生中的科学养生观
,

丰富完善科学的健身理论
,

构建具有中国特色的全

民健身体系
,

为指导全 民健身
,

增强人民体质
,

提高

人们的生活质量和 延年益寿服务
。

2 崇尚自然的养生观

人与 自然界有着不可分割的联系
,

人体的一切

生命活动都与大自然息息相关
。

老子在《道德经 》中

指出
: “
人法地

,

地法天
,

天法道
,

道法 自然
。 ”
庄周在

《庄子
·

天运 》中亦指出
: “

顺之以天理
,

行之以五德
,

应之以 自然
.

然后调理四时
,

太和万物
;
四时迭起

,

万

物循生
。 ”

这些都是要求人们的生命活动要符合 自

然
、

社会及人体自身的客观规律
。

人与天地相参
,

人

们的生存有赖于大 自然提供的各种条件
,

人体与外

界的自然环境之间存在着对立而 又统一的关系
。

《素问
·

四气调神大论 》指出
: “

夫四时阴 阳者
,

万物之根本也
。

所以圣人春夏养阳
,

秋冬养阴
,

以从

其根
,

故与万物沉浮于生 长之门
;
逆其根则伐其木

,

坏其真矣
。

故阴阳四时者
,

万物之终始也
,

死生之本

也
,

逆之则灾害生
,

从之则病疾不起
,

是谓得道
。 ”

也

就是说
,

人体应适应白然界阴 阳四时的变化规律
,

根

据四时的变化调节人们的精神活动
、

起居作息
、

饮食

·
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五味等
。

在一年四季中
,

春夏属阳
,

秋冬属阴
。

自然节

气也随着气候的变迁而发生春生
、

夏长
、

秋收
、

冬裁

的变化
。

因此
,

人在春夏之时
,

要顺乎自然保养阳气
,

即所谓养生
、

养长 ;秋冬之季
,

应保养阴气
,

即所谓养

收
、

养藏
。

春季阳气开始生发
,

气候转温
,

万物复苏
,

天地

生机盎然
,

一派欣欣向荣的景象
,

人的起居和精神活

动等
,

要顺应春天阳气生长
、

万物生长的特点
,

宜晚

睡早起
,

散步于庭院
,

使形体舒缓
,

以使意志像春天

生发之气一样条达舒畅
。

夏季阳气盛极
,

气候炎热
,

万物生发繁茂
。

夏天

人之阳气旺盛外浮
,

气血趋向体表
,

此时宜使心情舒

畅
,

精神活泼愉快
,

这样有助于体内阳气向外疏通开

泄
。

从而使人的形体和精神活动和夏天旺盛之阳气

相适应
,

符合夏长之规律
`

秋季阴气始盛
,

阳气始衰
,

气候转凉
,

出现天气

清凉劲急
,

万物肃杀的自然状态
。

人体之阳气亦开始

收敛
,

调摄精神
,

要使神气内敛
,

志意安宁
,

不使志意

外露
,

阳气外泄
,

以避免秋天肃杀之气的伤害
。

这样
,

人的形体和精神活动才能和秋天 阴升阳降
、

阳气开

始收敛之状态相适应
,

符合秋收之规律
。

冬季 自然界阴盛阳衰
,

万物闭藏
,

冰冻虫伏
,

一

派阴盛寒冷之景象
。

此时
,

人体阳气亦潜藏于内
,

故

务必要注意保养阳气
。

早卧晚起
,

穿着宜温暖
。

不使

皮肤开泄而汗出
,

避免寒冷阴邪伤人之阳
。

精神活动

方面
,

要使志意内藏
,

不宜外露
,

充分保养阳气
。

这

样
,

人的形体和精神活动才能和 冬天 阴盛阳衰的 自

然气候要相适应
,

符合冬藏之规律
。
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人们在崇尚自然的养生保健中还应重视人体的

正气修养
。

所谓正气
,

是指人体正常的生理功能及其

对外界环境的适应能力和抗病能力
。

当人体正气不

足或气候变化超越了人体适应和防御能力时
,

就会

导致人体疾病丛生
。

《素问遗篇
·

刺法论》指出
: “

正

气存内
,

邪不可干
。 ”

就是说人体正气充沛旺盛时
,

病

邪就不会侵犯人体
。

倘若体内正气受损
,

机体功能失

调
,

就会发生疾病
。

正如《素问
·

评热病论 》所言
: “
邪

之所凑
,

其气必虚
。 ”

可见
,

顺乎 自然
,

保养正气是强身健体
,

防病治

病
,

养生 延年
,

提高人的生命质量和活力的根本保

证
。

3 保养形神的养生观

人的生命过程是形神统一 的过程
,

形体与精神

相互依存
,

相互作用
,

又处于相对平衡的运动之中
。

精神由形体产生
,

并依附于形体而存在
,

因此
,

形体

与精神的统一
,

是生命存在及正常发挥功能的主要

保证
。

《管子
·

内业 》指出
: “

形全则神全
。 ”

神是由形

体产生的
,

形健才能神旺
。

《管子
·

七观 》指出
: “

百体

从心
” ,

是说人的形骸是受心神支配的
。

《荀子
·

天

论 》指出
: “

形具而神生
” ,

是说形体是神产生的所在
.

《素问
·

上古天真论》指出
: “
虚邪贼风

,

避之有时
;
恬

淡虚无
,

真气从之
.

精神内守
,

病安从来
。 ”
明确提出

了外避邪气以养形
、

内葆真气以养神的形神共养法
,

明代医学家张景岳在《类经 》中指出
: “

无神则形不可

活
,

无形则神无以生
。 ”
金元时期的医学家刘完索在

《素问玄机原病式 》中也说
: “

神能御其形
. ”
清代医学

家高士宗则提倡
: “

若欲全形
,

必先治神
。 ”
古代贤人

对形神关系的认识
,

构成了传统养生学的指导思想
。

所谓养形
,

主要是指脏腑
、

精气
、

肢体
、

五官九窍

等形体的摄养
。

人的健康首先是形体的健康
。

形体是

产生神的根本
,

只有身体强健
,

才会有充沛的精神
。

《素问
·

上古夭真论》指出
: “

形体不敝
,

精神不散
。 ”

形体功能活动的中心是五脏
。

五脏为人体化生和贮

藏精气之所
。

五脏功能各有所司
,

它们之间的平衡
、

协调
.

维持着人的整体生命活动
。

心是人体生理活动

的主宰
,

主身之血脉和神明
,

有规律
、

有节奏地工作
、

学习和休息
,

科学地锻炼身体和勤奋用脑
,

是保养心

气的重要条件
。

肝为后天之本
,

在饮食的消化吸收方

面起着重要作用
,

保养脾气
,

要注意饮食有节
。

肺主

气
,

司呼吸
,

肺脏通过鼻腔与外界相通
,

保养肺气
,

须

注意调适寒温
,

增强御邪能力
。

肾主藏精
,

为人体阴

阳之本
,

保养肾气
,

须注意勿操劳过度及节欲养精
。

精为人体生命活动之本
,

是构成人之形体的荃本物

质
,

是化生神的物质基础
,

只有注意精的摄养
,

方能

形与神俱
.

精为神之宅
,

有精则有神
.

养形的具体内

容十分广泛
,

凡形体锻炼
、

调节饮食
、

起居调摄
、

劳逸

适度
、

避外邪
、

适寒温
,

以及练气功等养生方法均属

养形的范畴
。

所谓
“

养神
” ,

主要是安定情志
、

调摄精神
。

人的

精神
、

情志变化是人体生理活动的重要组成部分
,

通

常是机体对外界各种刺激因素的应答性反应
。

人的

精神与脏腑气血的功能互 为影响
。

神有协调脏腑功

能的作用
,

但如果情志变动过于剧烈或持久
,

则成为

致病的内在因素
。

所以人们应当保持精神乐观愉快
,

少私寡欲
,

恬淡虚无
,

尽量避免不良的精神刺激和过

度的情绪波动
。

现代中医学认为形神是统一的
,

充分肯定了人

的生理属性和特殊的精神活动
,

提出形体生精神
,

精

神御形体的观点
。

认为过度精神创伤和七情过度是

内伤致病的因家
,

从而明确了心理社会因素的致病

作用
.

因此在诊断疾病探询病史时
,

中医很注重心理

社会状况的改变 ; 在防治疾病时
,

主张采用调养精

神
,

精神内守
,

正气防邪
,

心病心治
,

以情胜情等精神

疗法来防治疾病
。

可见
,

人的心理活动与人的躯体之间存在着相

互影响的关系
,

保养形神
,

形神共养是提高人们生命

质量和健康水平的重要手段
。

4 动静适宜的养生观

人们要想健康长寿
,

动养乎? 静养乎? 老庄学派

主张以静养生
,

老子在《道德经 》中提出
“

清静无为
”

的养生理论
,

庄周在《庄子
·

刻意 》中提出
: “

无视无

听
,

抱神以静
,

形将自正
。

必静必清
,

无劳汝形
,

无摇

妆精
,

乃可以长生
。 .

而《吕氏春秋 》则以
“
流水不腐

,

户枢不盆
”
的事实

,

告诫人们不要
“
出则车

,

入则荤
” ,

而应
“
用其新

,

弃其陈
” ,

使
“

精气日新
,

邪气尽去
,

乃

其天年
” ,

提倡运动健身
.

三国名医华佗指出
: “
人体

欲得劳动
,

但不当使极尔
。

动摇则谷气得消
,

血脉流

通
,

病不得生
,

臂犹户枢不朽是也
。 ”

并根据虎
、

鹿
、

熊
、

猿
、

鸟五种禽兽的生活特性和代表性的动作
,

创

编了
“
五禽戏

”

运动健身术
,

提倡运动健身
。

人体在正常生理情况下
,

动与静是保持着相对

平衡的
。

周述官在《内功图说 》中指出
: “
人身

,

阴阳

也
,

阴阳
,

动静也
.

动静合一
,

气血和畅
,

百病不生
,

乃

得尽其天年
。 ”
对人体来说

,

没有运动变化也就没有

生命的存在
。

《黄帝内经
·

素问 》指出
: “

成败倚伏生

乎动
,

动而不已
,

则变作矣
。

不生不化
,

静之期也
。 ”

也

就是说世界万物的生存与衰老死云均是由动与静决
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定的
。

人体如果动静失衡就会生病
。

《黄帝内经
·

素

问 》指出
:“

夫阴阳 之气
,

清静则生化治
,

动则菏 疾

起
。 ”
明代著名医学家张景岳指出

: “

但动而正则吉
,

不正则 凶
,

动而不已
,

同灾变由之而作矣
。 ”
因此

,

人

们在养生保健过程
,

应当做到动静结合
,

劳逸适度
.

养心调神
,

以静为主
;
形体保健

,

以动为主
。

所谓心神宜静
,

就是说心神为一身之主宰
,

是统

率五脏六腑的
。

有神则生
,

无神则死
,

神弱则病
,

守神

则健
。

老子在《道德经 》中指出心神宜静
,

认为
“

静为

躁君
” ,

要求人们应
“

致虚极
,

守静笃
” ,

以达到
“
清静

无为
”
的境界

,

《黄帝内经
·

素问 》也指出
; “

静则神

藏
,

躁则消亡
。 ”

所谓形体宜动
,

就是通过形体运动可以促进精

气流通
,

使体内气血畅通
,

增强人体生理的气化作

用
,

有利于气体的出入升降
,

提高生命的活力
,

抵御

病邪的侵袭
,

从而达到增强体质
,

延年益寿的目的
。

唐代医学家孙思邀在《千金要方 》中指出
: “

养性之

道
,

常欲小劳
,

但莫大劳及强所不能堪耳
。

且流水不

腐
,

户枢不蠢
,

以其运动故也
。 ”
认为适度的运动可以

增进健康
。

久静不动
,

则会导致人体生理功能的衰

退
。

只静不动
,

则会使体内储能过多
,

易引起代谢障

碍
、

气机不畅
、

血安等症
.

为此
,

人们在养生保健过程

中应注意动与静既不能太过
,

也不能不及
。

三国时期

的养生家播康在《养生论 》中指出
: “

养之 以和
。 ”

就是

强调养生必须动静结合
,

中和为度
。

《养生类纂 》中指

出
: “

摄生之道
,

莫若守中
,

守中则无过与不及之害
。

善养生者
,

既无过耗之弊
,

又能保守真元
,

何患乎外

邪所中也
。 ”

从形体来说
,

形体宜动
,

但动须中和 ; 以

心神而言
,

应强调静
,

但静中有动
.

《黄帝内经
·

素

问 》指出
: “

各安其气
,

必清必静
,

则病气衰去
,

归其所

宗
,

此治之大体也
。 ”
就是说养生治病应当使五脏之

气各自安定
,

使其清静而不妄动
,

这样自然可以治愈

各种偏胜偏衰的疾患
。

当一个人发病之初
,

如果能及

时注意保养的话
,

其疾患可以不药而愈
。

在临床应用

方面
,

体力较强者
,

主张多动少静
;
而体力较弱者

,

则

应少动多静
,

病情较重者
,

应以静养为主
,

待病情好

转后
,

则应逐渐从事一些力所能及的形体运动
。

我国

传统的健身锻炼项目
,

诸如五禽戏
、

八段锦
、

易筋经
、

气功
、

太极拳
、

保健按摩等均要求动静适宜
。

可见
,

动静结合
,

劳逸适度
,

中和为度是人 们养

生保健的重要原则
。

5 协调阴阳的养生观

自然界中的一切事物都存在着阴阳两方面
,

事

物的发生
、

发展和变化始终都贯穿着阴阳 二气的作

用
.

宇宙间的任何事物都可概括为阴和阳两大类
,

并

互为运动和发展
.

明代医学家张景岳在《类经
·

阴阳

类 》指出
: “

道者
,

阴阳之理也
。

阴阳者
,

一分为二也
。

太极动而生阳
,

静而生阴
,

天生于动
,

地生于静
,

故阴

阳为天地之道
。

叹黄帝内经
·

素问 》指出
: “
人生有

形
,

不离阴阳
。 "

人体是一个有机的整体
,

人体的生理功能虽然

复杂多变
,

都可概括为阴精和阳气的矛盾运动
。

《黄

帝内经》指出
: “

生之本
,

本于阴阳
。 ”
阴就是阴精

,

是

人体的物质基础
,

如精
、

血液
、

津液等
;
阳就是阳气

,

是指人体的物质运动及其发挥的生理功能
。

阴精为

生理功能的物质基础
;
阳气为生理功能的具体表现

。

没有阴精就无以产生阳气
,

而阳气的不断运动和作

用又不断化生阴精
。

人体的六赌为阳
,

是运化水谷的

器官
,

五脏为阴
,

是储藏精气的器官
,

五脏六腑相互

依存的作用
,

使人体的生命活动得以正常进行
,

人的

生命活动就是阴精和阳气保持动态平衡的结果
。

《黄

帝内经》指出
: “
阴平阳秘

,

精神乃治
。

阴阳匀平
,

以充

其形
。

阴阳离决
,

精气乃绝
. ”
因此

,

协调是养生保健

和健康长寿的最高准则
.

人体的正常生命活动是阴阳双方保持着对立统

一的结果
,

人体的阴气平和
,

阳气固密
,

阴 阳二 者保

持动态平衡
,

就会精力充沛
,

健康无病
,

不易衰老
。

《黄帝内经
·

素问 》指出 ; “
卫虚则外寒

,

阴虚则内热
;

阳盛则外热
,

阴盛则内寒
。

阴阳以 平为和
,

以偏 为

病
。 ”
要养生保健就要注意正常的生活节律

,

讲究饮

食调养
,

保持豁达乐观的情绪
,

协调阴阳
,

使体内阴

阳双方保持动态平衡
,

使机体的内环境保持相对稳

定
,

与外环货保持协调统一
。

养生要以祛病为先
。

如果一个人疾病缠身
,

怎样

谈得上养生保健和健康长寿呢? 《严氏济生方
·

摘冷

积热门》指出
: “
一阴一阳之谓道

,

偏阴偏阳之谓疾
。

夫人一身
,

不外阴卫气血
,

与流通焉耳旦如阴阳得其

平
,

则疾不生
。 ” 《国医指南

。

阴阳之义 》指出
: “
凡人

乃阴精旧气合而成之者也
。

病之起也
,

亦不外乎阴阳

二字
,

和姻生
,

不和则病
。 ”

说明各种疾病的发生
、

发

展都是阴阳失去相对动态平衡的结果
。

阴阳失调所

导致的偏盛或偏衰
,

是病理变化的基本规律
。

生老病死是不以人的意志为转移的自然规律
.

长生不死是不可能的
,

但是
,

如果养生有道
,

则可以

减少疾病
,

推迟衰老
,

从而达到延年益寿的目的
。

而

延年益寿的最有效办法就是协调阴阳
,

保持人体的

阴平阳秘
.

( 医学启源 》指出
: .

阴阳以平为和是协调

阴阳的标准
。 ”

张景岳在《景岳全书 》指出
: “

然天地阴
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阳之道
,

本自和平
。 ”

告诉人们
,

协调阴阳就是不平则

调之使其平
,

不和 则理之使其和
,

方可达到阴平阳

秘
,

延年益寿的目的
。

为此
,

人们在养生保健中应讲究调摄精神
,

和养

阴阳
。

《黄帝内经 》指出
: “

怒伤肝
、

喜伤心
、

思伤脾
、

优

伤肺
、

恐伤肾
。 ”

养生的一大学问就是讲究精神心理

的自我调节平衡
。

同时
,

要重视饮食调养
,

谨和五味
。

《黄帝内经
·

素问 》指出
: “
谷肉果菜

,

食养尽之
,

无使

过之
,

保其正气
。

五谷为养
,

五果为助
,

五畜为益
,

五

菜为充
。

气味合而服之
,

以补精益气
. ”
要求人们应重

视饮食调养
,

避免进食过度
,

要广开食路
,

合理搭配
,

以平衡饮食
,

才能保持人体的正气
,

战胜病邪
。

同时

还应注意顺应 自然
,

护养阴阳
。

《黄帝内经 》指出
: “
阴

阳 四时者
,

万物之终始也
。

逆之则灾害生
,

从之则病

疾不起
。

从阴阳则生
,

逆之则死
。

法则天地
,

象似日

月
,

辩列星辰
,

逆从阴阳
,

分别四时
。

和于阴阳
,

调于

四时
。 ”
要求人们要顺应自然的变化

,

调节脏腑机能
,

养精安神
、

益气补血
,

协调阴阳
,

以达到健康无病
,

尽

享天年的 目的
.

此外
,

应经常运动锻炼
,

协调阴阳
。

人

的生命活动呈恒动的特性
,

元代养生家朱丹溪在 《格

致余论 》指出
: “

天之物
,

故恒之于动
,

人之有生
,

亦恒

于动
。 ”

提倡人们应通过形体运动来增强体质和提高

抗病防衰能力
。

可见
,

人的生
、

老
、

病
、

死都可用阴 阳概括
:

生则

阴阳 匀平
,

气血畅通
;

老则阴阳 皆衰 ;病则阴阳偏盛

偏衰
;

死则阴阳离决
;
长寿则阴平阳秘

。

6 健旺脏腑的养生观

人体的五脏六腑和奇恒之腑
,

是人体生理活动

的重要组织结构
,

寓生命于其中
.

《灵枢
·

天年》中记

载
: “
岐伯曰

: `

其五脏皆不坚
,

使道不长
,

空外不张
,

喘息暴疾
,

又卑基墙薄
,

脉少因
,

其肉不石
,

数 中风

寒
,

血气虚
,

脉不通
,

真邪相攻
,

乱而相引
,

故中寿而

尽也
’ ” 。

指出了人的寿命长短与五脏六腑的健旺有

密切相关
.

五脏即心
、

肺
、

脾
、

肝
、

肾
,

六腑即胆
、

胃
、

大

肠
、

小肠
、

膀胧
、

三焦
,

奇恒之府即脑
、

髓
、

骨
、

脉
、

胆
、

女子胞
,

共同构成了人体的内环境
。

五脏主生化和贮

藏津液
、

营血
、

阴精
、

生发阳气
;
六腑主饮食之受纳腐

熟
,

运化饮食精微
,

排泄精粕废液
;

奇恒之腑则形如

腑
,

而动似脏
,

有藏有泻
。

一个健康的人必须有完整强健的脏腑
,

《黄帝内

经 》指出
: “

血气已和
,

营卫 已通
,

五脏 已成
,

神气舍

心
,

魂魄毕具
,

乃成为人
。

饮入 于胃
,

游溢精气
,

上输

于脾
,

脾气散精
,

上归于肺
,

通调水道
,

下输膀肤
,

水

津四布
,

五经并宁
。 ”

因此
,

人体脏腑健旺
,

生理功能

正常
,

则形壮而神旺
,

人就健康无病
,

神采风扬
。

人的

情志活动是隶属五脏的
。

《黄帝内经 》指出
: “
人有五

脏化五气
,

以生喜怒思优恐
。

优伤思虑者则伤神
,

伤

神则恐惧流淫不止
,

因悲哀动中者
,

蝎绝而丧生
。

肝

气虚则恐
,

实则怒
。

心气虚则悲
,

实则笑不休
. ”

为此
,

人们在日常的养生保健时
,

应善于调养脏腑
,

从而舒

畅情志
,

保持人的心理平衡
,

达到健康长寿的目的
.

五腑之中
,

脾为仓度之官
,

水谷之海
,

后天之本
,

是气血生化之源
,

人体的生长发育
,

维持生命的一切

物质
,

都是依靠脾胃供给的
.

《黄帝内经 》指出
: “
人以

水谷为本
,

故人绝水谷则死
。

谷不入半日则气衰
,

一

日则气少矣
。 ”

由于脾胃互相协作
,

脾主运化
,

胃主腐

熟
,

二者密切配合
,

才能完成水谷的消化
,

供给人体

营养物质
。

《黄帝内经 》指出
: “

平人之常气票于胃
,

胃

者
,

平人之常气也
,

人无 胃气 日逆
,

逆者死
. ”
说明人

的衰老是先从脾胃开始的
,

脾胃虚衰
,

功能异常
,

对

人体的生长发育
,

生命存亡关系极大
。

肾为先天之

本
,

主藏精
,

肾精所化的肾气直接关系到人体的生长

发育和衰老
。

《黄帝内经 》指出
: “
人始生

,

先成梢
。

五

脏六腑之精而藏之于肾
。 ”

在肾脏中由于精气的不断

贮藏和不断输布
,

循环往复
,

维持着人体脏腑功能活

动
,

促进人体生长发育
。

心为君主之官
,

神明出焉
,

其

主血脉
,

其华在面
,

为生之本
,

是人体生命活动的主

宰
。

心脏生理功能的盛衰
,

直接影响人的寿命的长

短
。

肝主硫泄
,

主藏血
,

具有疏杨气机
,

调节和贮藏血

液的功能
,

血气和不和取决于肝
。

肺在人体生命活动

中的作用在于主气
,

是主一身之气
,

主呼吸之气
,

气

为血帅
,

气率血行
,

气是生命活动的动力
。

脏暗病变为虚实两端
。

虚指人体脏腑功能活动

低下
,

阴阳血精液亏损等
.

实指脏脸功能失常
,

阴阳

气血精液紊乱等
.

在养生过程中应抓住虚与实两纲
,

补虚扶正
,

以通为补
,

就能保持脏腑的生理功能
,

达

到健康长寿的目的
。

延缓衰老多以阴阳气血进补
,

补

气重点在于补充脾气
,

补血当以补脾益肝肾为主
,

补

阴重在补养肝肾
,

补阳重在温肾阳
。

《黄帝内经 》指

出
: “

正气存内
,

邪不可干
。

邪之所奏
,

其气必虚
。 ”
对

邪实之症应采用以通为主的祛邪治疗原则
,

宜用通

补之法
,

就是补中有通
,

通中有补
,

从而调节人体的

脏腑偏颇
,

使人体达到正常的生理活动的动态平衡
。

可见
,

调养脏腑舒畅情志
,

养生要务重在脾 胃
,

脏腑病变通补相兼
,

健旺脏腑
.

则可达到人健康长寿

的目的
。

7 疏畅经络的养生观

经络是人体运行气血的通路
,

由十二经脉
、

奇经
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八脉以及络脉等组成
。

经络内连脏腑
,

外络肢节
,

沟

通人体的上下内外
。

经络畅通无阻
,

则可保持和协调

人体各部生理功能活动的相对平衡与稳定
,

这样
,

人

体就健康无病
.

三国时期名医华佗指出
: “
人体欲得

劳动
,

但不当使极尔
。

动摇则谷气得消
,

血脉流通
,

病

不得生
. ”

唐代名医孙思邀也指出
: “

养性之道
,

常欲

小劳
,

但莫大劳及强所不能堪耳
。

人若劳其形
,

百病

不能成
. ”
人体通过运动能使经络通杨

,

可以推动气

血在经脉中的畅流
,

从而发挥经络的正常生理功能
,

这就是运动能强身健体
,

预防疾病的生理机制
。

人体的经络系统是一个特殊的传导系统
,

它与

神经系统和体液系统均有密切的联系
。

人体运动能

提高中枢神经系统的生理功能
,

使大脑皮层的兴奋

与抑制过程更加协调平衡
,

这样就能使人体各部生

理功能活动保持稳定而协调平衡
,

因而能起到沟通

人体上下内外的作用
。

人体是五脏六腑
、

四肢百骸
、

五官九窍
、

皮肉筋

骨等组成的
,

这些脏腑
、

组织器官虽然有不同的生理

功能
,

但是
,

它们都是人体大家庭中的成员
,

它们之

间相互联系
,

共同构成了人体这个有机整体
。

而人体

的这种有机配合则主要是依靠经络的沟通
、

联系作

用实现的
。

由于十二经脉及其分支在人体内纵横交

错
,

入里出表
,

通上达下
,

相互络属于脏腑
,

奇经八脉

联系沟通十二经脉
,

络脉联络筋脉皮肉
,

从而使人体

的各个脏腑
,

以及体表的组织器官能够有机地联系

起来
,

构成了一个表里上下彼此间紧密联系
,

协调平

衡的有机统一体
。

经络又是气血运行的通道
,

气血是人体生命活

动的动力和基础
,

人体各个组织器官均需要气血的

濡养
,

才能维持和发挥其正常的生理功能
。

而气血又

必须通过经络的传注才能布散于全身各处
.

《黄帝内

经》指出
: “

经脉者
,

所以行血气而营阴阳
、

濡筋骨
、

利

关节者也
。

经脉者
,

所以能决生死
,

处百病
,

调虚实
,

不可不通
。 ”

经络将气血输布到全身各部
,

内溉脏腑
,

外濡膝理
,

从而使机体能完成各种生理活动
,

以促使

人体寿命的延长
。

正如《黄帝内经 》中所说的
: “

夫经

络以通
,

血气以从
,

复其不足
,

与众齐同
,

养之和之
,

静以待时
,

谨守其气
,

无使倾移
,

其形乃彰
。 ”

经络是一种通道
,

因为在经络中有气血不断地

运 行
,

遍 及 人 体的全身
,

不停地从 一处 运行到 另 一

处
,

从多的部位运行到少的部位
,

所以它在人体内能

起到沟通联络与调节的作用
。

由此可见
,

人体内的经

络硫通
,

气血流畅
,

脏腑就能够得到充足的营养物

质
,

这样
,

人体就能保持健康
.

避免疾患
。

倘若人体反

复受到外邪的侵袭
,

或者情志内伤
,

或者寮血阻滞
,

或者痰浊内停
,

或者扭挫损伤等等
,

就会导致经络的

生理功能失常
,

气血运行不畅
,

久而久之
,

就会引起

脏腑的生理功能失常
,

使机体各脏璐和组织器官失

去平衡
,

从而影晌健康
,

乃至加速人体的衰老
。

我国传统医学中独树一帜的针灸
、

保健按摩
、

气

功等治疗方法
,

其主要作用就在于硫通人体的经络
,

使全身气血流畅
,

阴阳协调平衡
,

从而达到阴平阳

秘
,

梢神乃治的目的
.

人体经脉中头部的百会
、

印堂 ;

脚部的艘中
.

腹部的神阅
、

气海
、

关元 ;背部的命门肾

俞 ; 手部的劳官
;
足部的涌泉

、

足三里等等
,

对养生抗

衰老均有重要意义
.

唐代名医孙思遴在《备急千金要

方》中指出
: “

若要安
,

三里常不干
。

气扁鹊心书冬指

出
: “
人之衰

,

由阳气衰蝎
,

故宜常灸关元
、

气晦
、

命

门
、

中脱
、

虽未求得长生
,

亦以保命百余年矣
。 ”

现代

医学研究证实
,

针灸上述睦穴
,

确有提高人体免疫功

能的效果
,

通过针灸能够杨通经脉
,

调节人体内徽量

元素的含量
,

促进人体对锌等微量元素的吸收和利

用
,

具有防病
、

治病和抗衰老的功效
。

可见
,

通过运动
,

畅硫经络
,

其形乃彰
,

延年益

寿
。
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