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_E4_B8_AD_c21_102.htm 养生，即是保养生命之意。早在两

千多年前，祖国医学中就已具体地论述了养生保健的问题，

积累了系统的理论和丰富的经验，古时称为养生，又称为摄

生、道生，与现在所说的“卫生”是同义词。中医养生之道

，古今中外，享有盛名，这也是古今中外人类共同的美好愿

望。 古代把人的精神和人的肉体看做一个整体，认为人是精

、气、神三者的统一体。一个人的生命力的旺盛，免疫功能

的增强，主要靠人体的精神平衡、内分泌平衡、营养平衡、

阴阳平衡、气血平衡等来保证。养生应该从胚胎零岁开始，

直至寿终正寝为止。儿胎时，日月未满，阴阳未备，脏腑骨

节未“全”，禀质未定，倘若孕妇衣食住行合乎卫生，饮食

有节，起居有常，均适寒温，不妄作劳，动静合宜，调养有

方，保证身心健康，胎儿就能“逐物变化”，对胎儿的生长

、发育、胎养、胎教就有着积极的作用。出生之后，婴幼儿

的养生全靠父母调养，若调养有方，婴幼儿身心发育自能康

泰。少壮时代，注重养生，常保终生健康，不服药物，可免

药物之害。人到中年多事之秋，养生更应注意，这样可延长

中年期，推迟衰老的到来。人到老年，保养为重要。老年人

生理功能日趋老化，故应性情开朗，虚怀若谷，坚持运动，

生活自理，老有所为，养成良好的生活习惯，使内外百病，

皆悉不生，终生保养，享尽天年。 来源：考试大 科学的养生

观认为，一个人要想达到健康长寿的目的，必须进行全面的

养生保健。并注意下列几点：第一，道德与涵养是养生的根



本；第二，良好的精神状态是养生的关键；第三，思想意识

对人体生命起主导作用；第四，科学的饮食及节欲是养生的

保证；第五，运动是养生保健的有力措施。只有全面地科学

地对身心进行自我保健，才能达到防病、祛病、健康长寿的

目的。中医养生保健的护理，在社区护理中占有重要的地位
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