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B4_E4_B8_AD_c22_651708.htm 形神合一，又称形与神俱，形

神相因，是中医学的生命观！ 形神合一，又称形与神俱，形

神相因，是中医学的生命观。形者神之质，神者形之用；形

为神之基，神为形之主；无形则神无以生，无神则形不可活

：形与神俱，方能尽终天年；因此，养生只有做到形神共养

，才能保持生命的健康长寿：所谓形神共养，是指不仅要注

意形体的保养，而且还要注意精神的摄生，使形体强健，精

神充沛，身体和精神得到协调发展，才能保持生命的健康长

寿。中医养生学的养生方法很多，但从本质上看，统而言之

，不外“养神”与“养形”两端，即所谓“守神全形”和“

保形全神”。形神共养，神为首务，神明则形安。神为生命

的主宰，宜于清静内守，而不宜躁动妄耗。故中医养生观以

调神为第一要义，守神以全形。通过清静养神、四气调神、

积精养神、修性怡神、气功练神等，以保持神气的清静，增

强心身健康，达到调神和强身的统一。 形体是人体生命的基

础，神依附于形而存在，有了形体，才有生命，有了生命方

能产生精神活动和具有生理功能。形盛则神旺，形衰则神衰

，形谢则神灭。形体的动静盛衰，关系着精、气、神的衰旺

存亡。中医养生学主张动以养形，以形劳而不倦为度，用劳

动、舞蹈、散步，导引、按摩等，以运动形体，调和气血，

疏通经络，通利九窍，防病健身。 静以养神，动以养形，动

静结合，刚柔相济，以动静适宜为度。形神共养，动静互涵

，才符合生命运动的客观规律，有益于强身防病。 特别推荐
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