
前　　言

养生是当今一个热门的话题，有人称之为中国古代的“第五大发明”。

“养生”一词最早出现在《灵枢·本神篇》中。所谓养生就是遵循阴阳五

行、生化收藏之变化规律，通过对人体进行科学调养，保持或提高生命健

康活力；通过怡养心神、调摄情志、保护和增强人的心理健康，达到形神统

一，实现身心和谐、人与社会和谐、人与自然和谐，从而延年益寿，幸福地

生活。

一、疾病是可以预防的
疾病与健康是对立统一的。现代医学认为，疾病是机体与环境（包括内环

境）对立统一的破坏，而导致这种关系破坏的因素有二：一是外界环境致病

因素（外因）；二是机体内在致病因素（内因）。所以说，疾病是一种不同

于健康的特殊生命活动过程，是由于在一定的条件下某种致病因素作用于机

体而引起机体反应的结果。

医学研究发现，包括人体在内的诸多生命体，都存在一个与生俱来、自发

作用的自愈系统，使其得以维持健康状态，免于来自外界的物理、化学、微

生物等侵害而丧失生命力。人类应用系统论、基因及预防医学等现代科学知

识和研究成果，通过挖掘提高人体的自愈能力，完全有可能极大地延长人的

寿命。疾病是可以预防和康复的。

《素问·四气调神大论》说“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱”。

“治未病”就是预防，就是采取一定的措施，防止疾病的发生和发展，主

要包括未病先防和既病防变两个方面。所谓未病先防是指在人体未发生疾病

之前，采取各种措施，做好预防工作，以防止疾病的发生。“是故已病而后

治，所以为医家之法；未病而先治，所以明摄生之理”(《丹溪心法》)。未

病先防就是通过扶正进而提高机体抗病能力，防止病邪侵袭。所谓既病防变

是指在疾病发生以后，应早期诊断、早期治疗，以防止疾病的发展与转变。

总之，病邪是导致疾病发生的重要条件，未病先防除了增强体质、提高正

气的抗邪能力外，还要注意防止病邪的侵害。应讲究卫生，防止环境、水源

和食物污染，对六淫、疫疠等应避其毒气。至于外伤和虫、兽伤，则要在日
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