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内容概要

生命节能主要包括静养生、慢养生和低温养生三大法宝。
节能养生的目的是保护阳气及阴精，避免不必要的损耗，从而维持阴阳平衡。
本书作者中国首席中医养生专家、央视百家讲坛主讲嘉宾杨力以通俗易懂的语言，为我们娓娓道来节
能养生的方法。
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作者简介

杨力，中国首席中医养生专家、著名中医学家、易学家、作家、学者，中国中医科学院教授、北京周
易研究会会长、中国作家协会会员。
 
    1946年出生于书香人家，自幼熟读诗书，12岁即开始研究《易经》，精通文、史、哲、医。
20世纪80年代，即以一部百万字巨著《周易与中医
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章节摘录

　　漫谈节能养生　　养生，又被称之为保生、摄生等，意即保养生命之义。
大家都知道一切的生物包括人类都是具有相对固定的寿命期限的，任何生物都有着自己生老病死的生
命规律。
尽管我们不能强制性地通过改变自然规律去改变生命的期限，但是如果经过各种合理科学的调摄保养
，增强了自身的体质，有效提高对外界环境的适应能力和抗病能力，减少或避免疾病的发生，从而能
使人体的生命活动过程经常处于一种阴阳协调、脏腑和谐、身心健康的最佳状态，那么延缓人体衰老
，健康长寿的目标还是可以变成现实的。
　　作为现代人，高速的生活和工作节奏，繁重的日常事务，让我们无论是从精神上，还是体力上，
都承受着比古人更大、更沉重韵压力，这无疑也会让我们比他们加倍地付出更多的精力。
所以现代的人应该更重视呵护自己的身体，寻求一条适合自己的养生之道。
　　事实上，谈到养生，从古至今有着很多的流派和各式各样的养生方式。
而现代的养生方式也是五花八门，气功、太极、按摩、瑜伽、食疗、推拿等养生方式各有千秋，难以
尽说。
虽然可供我们选择的养生方法多种多样，但是正如古语所说：“万变不离其宗”，现代所流行的各种
养生之法究其原理，无疑都是与中国传统养生之法一脉相承。
　　人体三宝“精”“气”“神”　　在我国传统的养生理念中，以“道”、“佛”、“儒”为主流
的三教都有着各自的养生长寿之道。
我国的中医学更是融合了各家所长，提出精、气、神是生命的根本，是维持人体整个生命活动的三大
要素的观点。
所以传统医学认为，养生就是调养人的精气神，使之精充、气足、神全，从而延年益寿。
　　精、气、神是人体的三宝，也是养生保健的核心。
养生之道必须“法于阴阳，和于术数”、“起居有常”，意思就是说养生必须顺应自然，保护生机，
遵循自然变化的规律，使生命过程的节奏，随着时间、空间的转移和四时气候的改变而进行合理的调
整。
　　“精”：中医理论中泛指人体内的一切营养物质，有先天与后天之分，先天之精受之于父母，而
后天之精则来源于饮食。
我们认为“精”不仅是构成人体的基本要素，是生命之源，而且还是主宰人体的整个生长、发育、生
殖和衰老过程的主导力量，是人体各种机能活动的物质基础。
　　“气”：是维持人体生命活动所必需的精微物质，是推动人体脏腑组织机能活动的能力。
气乃精之所化，精为气之本。
可以说气既是物质的代称，也是功能的表现，是生命活动的原动力。
同时现代科学研究也表明，“气”可能就是免疫力形成的物质基础。
　　“神”：指人体生命活动及其外在表现的总称，是对精神、思维活动以及脏腑精、气、血、津液
活动外在表现的高度概括。
包括神、魂、魄、意、志、喜、怒、思、忧、恐等内容。
这里我们所说的神，主要指人体的精神思维活动，是神志和生命活动的外观。
中医学认为有精则有神，神是五脏六腑、先后天精气与人体最高主宰活动的具体表现。
而养神的首要任务是能够心胸宽广，经常保持愉快的精神状态。
　　“主身者神，养气者精，益精者气，资气者食”。
精和气是使神充沛的物质基础，精、气的充盈或匮乏对神有着直接的影响。
同时，精、气、神三者是不可分割的一个整体，它们相互依存，存则俱存，亡则俱亡。
因此，善养生者必须时刻保养精气，使精气神能够保持一种协调统一的状态。
正所谓精充、气足、神全，则身康体健；精亏、气虚、神耗则形弱体衰。
　　虽然在理论上讲精气神是可以在一定程度上调养和恢复的，但是就实际情况来讲，人的一生中的
精力是有限的，如果过度地消耗生命中的精气，那么必然会导致衰老的提前降临。
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　　一个人的生命是有限的，就好比是一根燃烧着的蜡烛，也如一盏点亮的油灯，从出生开始就点燃
了生命之火，然后一点点地燃烧，越燃越旺，而当油尽灯枯，蜡尽烛灭时，生命就必然走到了尽头。
所以说人的能量就跟油灯里的油一样，消耗的越快，熄灭的越早。
因此，我们提倡现代人养生要节能，只有节能养生才能让养生效果达到既精力充沛又能长寿的最高境
界，从而体现生命的最高价值。
　　节能养生在国外　　在国外也有类似的科研成果。
一位名叫鲁布涅尔的生物学家通过种族比较进行研究，发现所有的哺乳动物成长结束之后，在其生命
持续的过程中，每1千克体重，大体上都需要消耗等量的能量，而每个哺乳动物的能量平均为45772焦
，如果把这些能量都消耗尽的话，那么动物就自然死去。
　　此外，由于每种动物的种族和身体构造的差异，其具有的热能也是不相同的。
根据鲁布涅尔的研究，他还计算出人的总能量大约为173388焦，比所有哺乳动物的平均能量要多4倍，
所以我们可以说人体的生物物质结构较其他动物来说不仅要坚实得多，而且更富于生命的活力。
　　另外鲁布涅尔还对5种驯养的哺乳动物进行了比较，结果发现代谢活动比较低的，也就是比较“
静”的动物寿命更长久。
像小老鼠一分钟也不停地活动，寿命大概只有3年时间；而大象总是慢吞吞的，可它的寿命可达70年以
上。
乌龟当然就更不用说了，长命百岁的比比皆是。
一些习性恬静的鹦鹉可活到8岁以上，而与之大小相似，但习性躁动不安的同种鸟类鹪鹩只能活4年左
右。
　　而其中一组关于蝙蝠和老鼠的对比最为直观地为我们揭示了能量消耗观点的科学性。
尽管蝙蝠和老鼠的外形和体重都极其相似，但就二者的平均寿命而言，差别却可称得上天壤之别。
正常情况下，一只蝙蝠的寿命大概是10多年，而老鼠却只能活3年左右，其差别竟达5倍。
　　那么，是什么原因导致二者的寿命会有如此大的差别呢？
生物学家认为这是和其体内的能量消耗多少密不可分的。
大家都知道，老鼠生性好动，其生活习性是不分昼夜都在活动；而蝙蝠一天中大部分时间都会躲在洞
隙中，只在晚上出来飞翔几小时，而且一到冬季就完全停止了活动。
正由于蝙蝠一生有3／4的时间处于休眠状态，所以其代谢率很低，寿命显著增长；而老鼠的代谢率要
远远高于蝙蝠，其寿命自然也就比蝙蝠短暂得多了。
　　这两种动物因活动方式不同而引起的寿命长短的差别，给人们对寿命的研究带来了新的启示：“
能量消耗的多少与代谢率的高低密切相关”。
由此能量消耗与寿命的关系也渐渐的引起了人们的重视。
　　除此之外，无数的事例都证明，静、慢、低温是延缓生命衰老的重要因素。
比如说鱼类等动物的体温和活动量会随着环境温度的降低而降低，此时这些动物就会变得相对“静”
起来，其能量消耗减少，寿命也相应地大大延长了。
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编辑推荐

　　随着四季的变化，节能养生应该有什么变化吗？
不同的人群，节能养生有什么不一样吗？
患有不同疾病的人，对节能养生有什么不同要求吗？
人体器官与节能养生有什么关系呢？
不同体质的人适宜采用何种节能养生方案？
情绪欲望、娱乐休闲、地理温度与节能养生有什么关联呢？
低温食品与节能养生也有关系？
⋯⋯阅读本书，了解更多的节能养生知识。
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