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中医养生是中国传统文化的瑰宝，养生是以培养生机、预防疾病、争取健康长寿为目的
。中医养生有食养、药养、针灸、按摩、气功等丰富多样的养生技术。 
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古人认为养生之法莫如养性，养性之法莫如养精；精充可以化气，气盛可以全神；神全
则阴阳平和，脏腑协调，气血畅达，从而保证身体的健康和强壮。所以精、气、神的保
养是最重要的内容，为人体养生之根本。中医学把人身最重要的物质与功能活动概括为
精、气、神，认为这是生命之根本，是维持人体整个生命活动的三大要素。

早在两三千年前，《周易》、《黄帝内经》、《老子》里面已经有一套很完整的养生原
理，就像一个永远也挖不完的宝库，值得我们再三探索。

中医的养生观包括天人合一、阴阳平衡、身心合一三大法宝。

其一，天人合一的养生观。中医认为，天地是个大宇宙，人身是个小宇宙，天人是相通
的，人无时无刻不受天地的影响，就像鱼在水中，水就是鱼的全部，水的变化，一定会
影响到鱼，同样的，天地的所有变化都会影响到人。所以中医养生强调天人一体，养生
的方法随着四时的气候变化，寒热温凉，做适当的调整。

其二，阴阳平衡的健康观。阴阳平衡的人就是最健康的人，养生的目标就是求得身心阴
阳的平衡。什么是阴呢？阴就是构成身体的物质基础。什么是阳呢？阳就是能量，阴阳
是相对的，凡是向上的、往外的、活动的、发热的、都属于阳；凡是向下的、往里的、
发冷的、都属于阴。身体所以会生病是因为阴阳失去平衡，造成阳过盛或阴过盛，阴虚
或阳虚，只要设法使太过的一方减少，太少的一方增加，使阴阳再次恢复原来的平衡，
疾病自然就会消失于无形了。所以，中医养生高度强调阴阳平衡，健康一生。

其三，身心合一的整体观。中医养生注重的是身心两方面，不但注意有形身体的锻炼保
养，更注意心灵的修炼调养，身体会影响心理，心理也会影响身体，两者是一体的两面
，缺一不可。

杰出的中医养生瑰宝，无论是过去，现在或是将来，都会给中国人的保健起到重大作用
。所以，要强调，这个世界上只要还有一个中国人，中医养生就会永远发展下去。
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