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【摘  要】 

 本研究藉由個人粗淺的病苦經歷體驗、觀察及學習所得的

見解，來探討身心靈的健康保養維護問題。研究者認為健康

不僅是身體能吃能睡等事而已，心理情緒與精神心靈的層

次，固為西方醫學主流所忽略，但卻也不容忽視。不應輕易

把養生問題認為那是醫師的專利，而應是每個人切身活命的

根本問題。光從醫師的平均壽命，不是社會各行業人士中最

長壽與最健康的簡單實情來看，任何人都不應懶散的寄予任

何「外力」過多的期望。再探討容易造成身心病苦的可能因

素，與減少病苦的可行方法。養生不必很複雜，甚至很困難，

更不必過份迷信醫藥、醫術或醫技，作為強身養生的唯一信

靠，但需要有較為高明卓越的探本尋源思考，才不致於治絲

愈棻，頭痛醫頭，腳痛醫腳，把注意力、精力、體力、時間

與寶貴的資源，用錯了地方，只在研發特效藥上努力，唯恐

沒有更多罕見、難治的疾病出現似的，以便驗證藥效與醫技

的高明。研究者認為事前的妥善防範，要比事後的補救簡單

容易，而且每個人都可做，也都應做，這是本研究所要研究

與探討的。每個生命本就具有自我修補、療癒的力量，這才

是最根本的，也是最省時、省事、可行，又可減少醫療資源

浪費，甚至傷身害命的最簡捷、有效辦法。在醫技醫術醫藥

掛帥的環境，便容易被人所忽略。若想養生，便要有恆心、

毅力，與正確的養生知識見解，「上醫醫未病」、「命好不如

習慣好」，只要懂得多淨除內心的邪念、惡念，多培養些慈

悲濟物的坦蕩心思，讓身心內外一致和諧，並多去除不良的

飲食生活習慣與生活態度，多培養些良好的習慣與態度，把

身心體力用在最有意義的事情上，大抵就很接近養生了。 
 

 

 

 

 

 

關鑑詞：健康（Health）、長壽（Longevity）、生命品質（Life Quality）、養生（Health Regimen）、
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疾病（Diseases）、生命尊嚴（Life Dignity） 

 

一、引言 

有位女士在自家附近的社區公園裏，看見一位老頭子正在盪鞦韆，狀至愉悅，便很好奇地走上前

去，向他請教是怎麼養生的，還能保有那麼好的興致？「我每天吸煙、喝酒、吃肉、熬夜」。「那怎麼

可能？那麼請教你，今年多大年紀？」，「二十六歲」。看到這則故事，不知道到底是該笑，還是該哭？

一個人的升沉榮枯與吉凶禍福，到底該怪誰呢？ 

即使是同一廠牌同年份出廠的車子，使用了相同的年數之後，總會因使用者愛惜程度、維護保養

方式，乃至對於車子性能等知識了解淺深的不同，而顯現出很大的差異變化。有的狀況還很好，開起

來還很順暢，沒有什麼大故障；有的卻經常故障，不好開，不但車子容易出狀況，甚且整台車看起來

都快崩解似的。像這樣的問題，到底要怪誰？一個人的身心體能狀況也是如此，如果身體像一部車子，

怎樣讓身心保持良好堪用狀態，似乎也可從一個人對車子的愛惜程度，保養、維護工作做得澈底與否，

及相關訊息涉獵的多少上，得到相同的啟示。有一天個人與館內同仁蕭文俊君一起出去用餐時，發覺

他的車子完好如新，便問他，你的車子是新買的嗎？沒想到，他的回答是：「不是，已經開了五年多

了」。 因為個人開的，正是同款式的豐田車子，但卻早已破舊不堪，如想脫手，恐怕也換不到幾個錢，

這時我才驚覺，原來有好好愛惜保養跟沒有努力保養，長時間下來，畢竟就會有很大的不同。蕭君的

車內還放有一個小塑膠筒，不是他髒，反而卻是他怕髒，愛清潔的具體告白，光從這一點小細節上，

就可看出其車子還能保持性能良好，嶄新亮麗，內外清新，甚至沒有任何刮傷或凹痕，不是沒有原因

的。有句話說，年老人的身心病痛，多半是年輕時不會想所招惹來的，便很有道理。看見左鄰右舍年

輕時較不知愛惜精神體力的人，老邁時身體往往羸弱不堪，經常需要吃藥打針，茍延殘喘，生不如死

的窘況，真要叫人嘆息早知如此，豈可當初。人難道不能早點有所主張，一定要等到病苦折磨時，才

來悔恨嘆息嗎？ 

「人生不滿百，常懷千歲憂」，在短短數十寒暑中，真是酸甜苦辣備嚐，點滴在心頭，尤其際此

生產力衰退、治安惡化、司法鼾睡夜寂寂，經濟不景氣、失業率高、就業不易，「國不泰，民不安；

風不調，雨不順」，詐騙橫行的惡劣環境下，每天報章媒體都有想不開因而走上絕路的訊息報導。看

來即使想要做到讓每天的生活有品質，讓生命煥發、有意義，活得健康長命，有意義，有尊嚴些，看

似簡單，其實也不是像我們想的那麼容易。抗戰前夕因西安事變名噪一時的張學良，晚年的感言是：

「白髮催人老，虛名誤本性，主恩天高厚，富貴如浮雲」。世上很多人都活不到他那麼大把年紀（享

年一百零三歲），可是每個人一生的歷程，煩憂懊惱卻還是在所難免，身心的病痛更是難數，真是在

劫難逃。如何脫苦解厄，活出健康愉悅的快樂自在生命，不是很切要嗎？ 

在一個重視消費，重視個人官感刺激與物欲滿足的物化社會中，逐欲逐物不止，欲壑難填的世代，

性靈的汨沒、沉溣，在所難免。怎樣在勞勞碌碌的生活中，找到安身立命的智慧，不被物欲所淹沒或

遮蔽，能看出「這世界足以養活所有生靈，卻難以填滿一個人的欲壑」，找出清新的生命況味，便不

是只在物欲世界中追逐打滾，尋覓不已，跟人競爭高下，所能領略或發現到的。 

生命無價，人生難得，但怎樣善待此生，善待此身，維持身心靈的和諧與愉悅，保持身心體能的

最佳狀態，恐怕不是有工作做、有飯吃、身體沒病痛等事而已，想讓生活有品質，生命有意義，人生

有樂趣與希望，需要學習的事情實在很多，研究者認為這些都是養生的重要課題。 
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 目前由於物質生活條件、衛生條件的改善，以及醫療技術的進步，養生經驗與知識的累積，人類

的平均壽命普遍延長。可是隨著壽命延長，身體機能減退所帶來的病痛困擾機會，反而有增無減。高

齡社會來臨，罹患失智、失聰、失明、行動不便的機會也就越大，這只要從目前各個養護中心人滿為

患的狀況，便可看出。2005 年年初辭世的美國前總統雷根（Ronard Reagan）晚年罹患的就是老年癡呆

症。此一情況若沒有根本解救之途，也就是探本窮源的養生之道，恐怕只會愈來愈嚴重，而不可能隨

著這些人的遲早過去而舒緩。怎樣思患預防，維護一定的生命品質，便成為每個人切身重要的課題。

一個人如果染患纏身惡疾，求生不能，求死不得時，彩色人生頓時變成黑白時，那將是毫無生活品質

或生命尊嚴可談，那不但是患者的悲哀與不幸，恐怕也會給其家人帶來難以承受的身心壓力與經濟負

擔，更是整個社會無比沉重的壓力。怎樣讓活著時少苦惱、少病痛，吃得下、睡得著，能自主地自由

活動，有生者的歡欣、生活的格調與生命的尊嚴，而沒有任何病苦的悲戚憂惱與迫蹙窘困，便是養生

問題所要探討的。 

 

二、養生的意義與涵蓋範圍 

有些人難免會有天真的想法，認為身體無病就是健康，萬一身體有任何狀況了，便緊抱著醫師當

做救死活命的唯一依靠與神仙，得救的最好保障，把吃藥、打針當做是吃補似的，不多打幾針，就好

像沒有值回票價似的，尤其國人超愛吃藥，「上有好之者，下必甚焉」，媒體廣告便有超多的醫藥、藥

品廣告促銷，這是個人留學期間，在英國很少看到的現象。殊不知醫師的專業知識技術再好，畢竟也

只是凡夫俗子，並沒有上帝那雙起死回生的萬能雙手，或呂洞賓點石成金的手指頭，他們仍然難免會

有誤診，出差錯，草菅人命的憾事發生 否則就不會有那麼多層出不窮的醫病糾紛了。甚且醫師在面

對他們自己的生老病死時，也一樣是無助、無奈、無望地束手待斃，醫師的平均壽命是六十三歲，比

一般人低很多，願意輕易相信他們真的懂養生，真正在做養生嗎？犬子小時候交由其外婆帶，他每一

發燒或身體不適時，其外婆便因知識水準低，加上愛孫情切，立刻把他帶去打針，肝功能不免因而受

到很大的斲傷。按中醫的說法，肝發竅於眼，表華於膚髮，因此，雖然今年才剛上大學，卻已現出早

衰的滿頭白髮。 

目前被奉為醫療正統的西方醫學體系，幾乎把醫師捧上了天，以為他們真正無所不知，掌握有最

先進的醫學知識與絕對醫療權威，甚且認為病患只是無辜的疾病受害者，病患對於自己怎樣得病，甚

至如愛滋、性病等，都完全不必負任何責任似的。醫藥與醫技在看待病患就宛如是汽車修理廠在看待

汽車保養維修問題般，輪胎壞了就換輪胎，電瓶壞了就換電瓶。萬一人的那個器官出現問題或是壞了，

那就換掉該器官。甚且對於人體的氣場、磁場、人電等東方醫療體系早就瞭如指掌的東西，完全嗤之

以鼻。其實中國早在一千年前的宋代，便有針灸銅人圖，沒有藉助任何現代儀器的情況下，就已經能

精確指出人體的經絡圖，這用現代的聲學與電學都能檢驗證實的。英國醫生哈維（William Harvey, 

1578-1657）發現血液循環，卻已是十七世紀的事了。因此，中國國家前主席江澤民訪問美國時，在哈

佛大學校園演講上，便指出中國醫學在世界醫學體系中獨樹一幟。西方傳統醫學似乎很篤定地認為只

要解剖屍體，或電子顯微鏡看不出來的東西，幾乎都歸類為旁門外道，或視為子虛烏有似地。 

殊不知人本身就是個小宇宙，本身就有修補痊癒的機能，只要不要濫用它，便能保持身體本身功

能的順暢運作。身體各器官間，基本上是整體的一部份，不可分割的整體，不能只是頭痛醫頭，腳痛

醫腳。例如視力出了問題，不能只就眼珠子找答案，還有許多探本窮源的問題需要探討。換言之，每
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個人良好的身心健康保養維護問題，不應完全拱手交由醫師來安排、決定，病者不能有任何主張，或

根本不用負任何責任。每個人才是自己生命的主宰，醫師扮演的只是身體出狀況時的協助者角色，而

非生命的主體或賦予者。個人有次到嘉義基督教醫院看眼科時，恰巧遇見一位還沒上學的幼小女生，

她的視力檢查結果僅有 0.2，小女孩的母親焦慮地問羅崇源醫師，她的小孩還有沒有救？這應是天下

父母心吧！醫師告訴她，應該早點來看他，才會有救，目前到了這種地步，根本就沒有任何解救辦法。

看著年紀才這麼小的生命，人生馬上就要變為黑白，真是情何以堪。只是不知患者及其親人，是否能

及早接受 0.2 的視力，畢竟還是要比 0 視力好很多？ 

本研究藉由個人的親身體驗、觀察及研究所得，提出對於養生的一些粗淺看法，以就教於賢達先

進。個人所探討的，不必就有很深奧的大道理，但只要每個人定心想一想，仔細聽聽身體與心靈的聲

音，加上用心觀察自己周圍正負面的各種無窮無盡例子，便不難能有較為貼切的受用、體會與了解，

畢竟這些都是我們每個人這一生都會經歷的事。 

養生範圍包括那些呢？養身不只是養此色身而已，更重要的還是心理、情緒與心靈層次上的健

康。任何個體生命跟其他生命，甚至他所託生的生存環境間，都是息息相關，命運相繫，而絕非孤立、

割裂的。如果我們生存的環境充塞太多垃圾、污染、幅射、噪音，水土、食物、空氣都有問題時，養

生工作恐怕也不易為。因此，我們不應只是關心此身、現世，還要關心跟我們一樣的有情眾生，與來

生後世無窮無盡的生靈。換句話說，不只關心自己，還應多關心他人。不只關心現世的人，還應多關

心後代的子子孫孫。甚至不只關心人，還要關心跟我們一樣活在天地間的一切生靈物種。在重物化的

消費時代，人很容易迷失自己，誤以為自己才是宇宙人生的重心 個人官感、物質的享受，乃是人生

最真實的快樂，或是幸福圓滿的同義詞，便不易體會到「有愛欲便有憂悲苦惱」，無欲最樂，知足常

安，無求品高的人生殊勝意境。 

養生更不能只是空談理論，而不去探觸現代人養生的困境，現代人生活、工作、生存環境、生活

品質惡化、人情疏離、身心靈不和諧、心靈空虛、價值錯亂、人格扭曲等問題。畢竟現在的時空環境、

生活方式、人際互動都跟過去截然不同，養生所要面對的挑戰，也不可能完全一樣。世界衛生組織列

舉二十一世紀人類面對的最嚴重疾病威脅，乃是愛滋病、憂鬱症與癌症，這些病症，以往是很少聽說

的。 

還有，人到底要活多久？人的成長發育年齡約可到達二十五歲左右，據估計，人的壽命若善加調

養，是可以輕易活到發育成長年齡的七倍，也就是跨越一百七十五歲左右。 

 人的平均壽命會因時代、因地域、生活方式、性別、職業、經濟收入，甚至婚姻狀況、人際關係，

而有明顯的不同，甚至職業別、生活作息、飲食等也都會影響到人的平均壽命長短。漢末三國時代以

治世能臣，亂世奸雄著名的曹操，活了六十歲左右，在今天看來似乎有點短命，但若與同時代割據河

北的袁紹（只活了四十七歲）比起來，卻是長壽多了。研究報導指出，希臘雅典市民的壽命、健康狀

況與生命品質，都比不上居住在山上的居民。琉球居民，由於空氣飲水品質、環境乾淨與飲食作息習

慣的緣故，號稱是日本最長壽的。大陸廣西巴瑪的人，則是中國最長壽的。可見人的長壽與短命，並

沒有絕對放諸四海而皆準的標準，而只有參照比較的參考看法。 

 有些人如港星張國榮，雖然不愁吃穿，因他死後還留下一筆好幾億的遺產給他的親密愛人唐先

生，卻選擇及早結束他的生命。有些人則因生易失敗、感情受挫、學業受挫，或某種別人無法猜透的

因素，一時想不開而尋短，結束寶貴的生命。有些人如日本的乙武洋匡，雖然天生五體不滿足，有所

缺陷，卻仍生意盎然；有些甚至罹上絕症，如周大觀，還是沒有任何輕生的念頭。看來人生要怎麼活，
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生命要怎麼安排，跟每個人內心安裝的是什麼樣的程式，應該有很密切的關係。 

 

三、病苦的起因 

 老子說：「吾有大患，以吾有身」，凡是血肉之軀，難免就會有陰陽不調、飲食無度、起居無常、

營養不良、縱情聲色、過度勞累、過度憂慮等種種問題困擾引發的病痛或煩惱。加上目前的生活環境、

飲食作息方式、工作壓力、人際關係都迥異於往昔，對生態人體有害的工業污染、化學毒品，正每年

大量地快速增加，環境污染、農作物農藥殘毒、肉品的抗生素、生長激素殘留等問題，乃至意外災禍、

傷害造成的不幸，這些因素都使得養生問題更加複雜，也使人更容易明白生命危脆，人生難得易逝的

事實。 

 每個有情生命都想要快樂，不想要痛苦；想要健康，不想要病痛；想要長壽，不想要短命；想要

年輕有活力，不想衰老體弱；想要美麗，不想醜陋。儘管如此，但世上苦惱、不滿意、病苦纏身的人

還是不少，各大醫院每天等著看病問診或住院的病患都不在少數。病痛苦惱固不必是老年人的專利，

在人生的各個階段，稍一疏忽大意都有可能帶來疾病與痛苦，甚至造成終生的遺憾。年輕人好勇鬥狠、

飆車、縱慾、喝酒、吸毒所造成的病苦與傷亡即為其例。很多人都曉得要拼命賺錢養家糊口，但卻很

容易換得一身的疲憊與病痛，最後不得不把自己辛苦賺來的錢，心不甘情不願的拿來看病吃藥，難道

這是人生的宿命，或是我們真正希求的人生嗎？ 

 既然是血肉之軀，難免就會有四大不調的種種問題與病痛。尤其人過了中年以後，若再不加強保

養，看不出人生緩急輕重的拿捏，則身體的衰老，器官的老化，機能的衰退，乃至外表留下的歲月痕

跡，都將愈來愈為明顯。 

 疾病的種類固然很多，但許多疾病都不會是無緣無故發生的，病患更不全然是疾病的無辜受害

者，病患也應為自己染患何種疾病負點責任。了解疾病真正的起因，才曉得怎樣對症下藥，解除痛苦，

讓身體健康機能恢復正常，身心靈都感舒暢。美國著名營養學學者肯伯教授（Dr. Collin Campbell）長

期研究中國偏遠地區物質落後人民的生活飲食習慣，發現他們很少罹患現代文明病，或是所謂標準美

式食物容易引發的疾病，甚且指出歐美進化國家的人民，由於攝取肉類脂肪過多，罹患心血管老化、

硬化，血管阻塞造成心肌梗塞、心臟病、腦中風、乳癌、子宮頸癌、肥胖症的比率偏高是有很大關係

的（註 1）。 

 佛家認為貪、瞋、癡是病是毒，更是苦。心理的不平衡，便會導致身體機能的失調，心靈也難免

會蒙上陰影。從成佛者的角度來看，六道眾生都是病者，只是病情輕重淺深的程度稍有差別而已，人

只有在貪、瞋、癡三毒淨除後，才有回復真正「健康」的可能。為了對治此三毒的病，便有三皈、四

攝、六度、八正道等種種修持法門，可醫治眾生身心的疾病，這就是佛陀以一大事因緣出現於世的原

因。 

 現代人物質生活固然充裕，衛生知識與醫療體系也較往昔大為進步，但大致而言，生活品質與健

康狀況，則不見得有很大的改善，反而各種惱人的身心疾病，卻是有增無減，不良的飲食生活作息習

慣，如晚睡、晚起、熬夜、過度勞累、壓力過大、人與人的疏離、夜食、垃圾食品、少動、多吃、速

食，加上都會地區人口過於集中，生活空間狹小，交通擁擠，空氣污染，廢水污染，噪音污染，遠離

自然，遠離心靈等問題都很嚴重，很難說這些因素跟身體狀況百出沒有任何關係。 

 「上醫醫未病」、「預防勝於治療」、「久病成良醫」、「每個人是自己的最好醫生」，現在就以個人
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這些年來切身的病苦經歷、觀察、體會到的一些小心得略敘如下： 

 性情愉悅與否跟壽命長短：家祖母性情溫和，享壽九十六，一生沒看見她跟左鄰右舍的人過不去，

最後無疾而終；家母內心多煩擾，生活壓力重，家事農務又多，放不下，想不開，脾氣又不好，因此，

六十三歲便已辭世。 

 視力問題：眼睛視力是生命的靈魂之窗，視力衰退的問題也是現代人常見的疾病，不少國小兒童，

由於成天緊守著電玩、電視，又少接近自然，少運動，小小年紀便已成了四眼田雞的眼鏡族。視力有

問題的人口比率，也逐年增加。個人視力一向很好，也不以為意，一向把視力好認為是理所當然的事，

沒想到有一段期間工作壓力大時，每天要勞神看很多資料，不久便出現視茫茫眼昏昏，這時才驚覺情

況的嚴重。原來健康並沒有任何理所當然的事，稍一疏忽，便有可能變成終生的遺憾。有了這個教訓

以後，個人便勤於蒐集視力保養的相關訊息，更努力做好保養工作。目前為止，大抵還好，視力也沒

有再惡化的趨勢。 

 背部舊傷：對於舊疾等久年傷痛，西醫能做的大概僅是止痛與消炎，實際沒有多大幫助。中醫則

從針灸、按摩、推拿，疏通經絡等來下手，頗見成效。  

 假牙：個人年輕時，不知愛惜牙齒，疏於牙齒保養，又偏愛甜食，以致造成目前許多假牙的不便

與痛苦。如果早點知道重視牙齒的清潔維護，問題應該不致如此。 

 體重：個人在工作忙時，便常以忙做藉口，很少運動，久而久之就變成小腹便便的中廣身材。看

見身材走樣，便趕緊少吃多動，效果很快就看出來。人生是禍是福，原來是可以掌控的。 

 夜食之害：東漢王充在論衡一書，便已指出夜食之害。佛家也有過午不食的習慣，個人照著做後，

發現飽食、夜食、肉食、炸烤，確實都是身體很大的負累，晚餐不吃，身心體力反而好，體重也不易

增加，睡眠也較安穩。 

 胃痛：個人小時候好吃、貪吃，因此便經常鬧胃痛。年長後，改掉此陋習，此後便很少再有胃痛

的苦惱發生。 

 腿不耐走：有句話說，人老腿先軟。記得個人接行政主管那段期間，每天出門有轎車到家接送，

坐辦公室與開會的時間又長，每天回家，倒頭便睡，很少運動，有一天突然驚覺連爬五樓的樓梯都成

問題。天呀！年過半百，就如此不堪，還能坐視惡化、沉淪嗎？可見沒有運動，缺少運動，或運動量

不足所造成的傷害，真是無以彌補。 

 只要睜開心眼仔細地看，其實也不難發現左鄰右舍周遭親朋同學好友，乃至同事路人，無窮無盡

身心健康或疾病的正負面故事。以下就舉數例： 

 鹽巴攝取過量造成的腎臟負擔：堂姊以前吃水果時，一定要加點鹽巴。她認為這樣最能襯托出水

果的甜味來。沒想到久而久之，竟造成腎臟發炎，引發全身浮腫，從此病癒後，她便改掉此習慣。可

見任何聲音都沒有像病痛的聲音，那麼有威力地能打入一個人的心坎。 

 縱欲過度昏昏沉沉：蘇 X 茂是個人高中同學，小小年紀就已沉入慾河千尺浪，喜歡尋花問柳，

無以自拔，來學校時整天就是昏睡，一付疲憊不堪，體力透支過度，要死不活的樣子。在台中車籠埔

服役時，也遇見一位新兵劉 X 霖讓我印象深刻，才二十歲的小孩，;在做體能測驗時，竟然爬不上竹

竿頂，私底下了解，原來也是「寡人有疾」的緣故。 

 

四、優質生命應具的要素 
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無疑地，在宇宙無窮無盡的曠古時空中，生命真正是無比的神奇奧秘，遠超過手術刀或顯微鏡所

能觀察得到的事物，例如人與人心靈的交會，真摯的親情、友情、愛情這些東西，你能僅因手術刀或

顯微鏡看不出來，就能全盤否認人世間果真有這種東西存在嗎？「問世間情是何物，直教人生死相許。」

生命的性質到底是什麼，我們也許不是很明白，但很確定的是，我們每個人都只是無盡時空的短暫過

客、漂泊的旅人，偶然寄宿在此軀體上。雖然我們目前也許還無法真正明白生命到底是怎麼一回事，

但古往今來不少聖哲幾乎都對生命發出相同的讚嘆，非洲之父史懷哲（Albert Schweitzer）便領悟出「尊

重生命」（‛Reverence for Life"），釋迦牟尼佛悟道後，則宣說：「奇哉！奇哉！大地眾生都有如來智慧

德相，但以妄想執著不能證得。」這正是我們應多努力的地方，他們這些典型都有助於幫我們照亮生

命真正的實相。無論如何，怎樣讓這一生一世活得氣力充盛，有活力，有意義，沒一大堆憂悲苦惱，

或種種惡疾纏身，最後終能安祥捨報往生，乃是非常值得關切與努力的事。 

  並不是身體沒有任何病痛，就是健康。健康的涵義與範圍，不僅是眼睛視覺看得到的肉體層次

而已，眼睛視覺看不到的精神、心靈層次、心情感受等問題 雖然難以量化數計，甚且也不為西方傳

統醫學主流所重視，但其重要性則不容否認。 

 國人長期觀察體會出來舊的傳統壽徵觀念，認為白毫、耳垂、老瘦的人比較長壽健康。但新的壽

徵，個人認為是體溫低、血中因素林低（註 2）、體質呈鹼性（註 3）、膽固醇低、身心和諧、內外一

致、慈悲濟物、樂觀善良、愉悅柔和者，會比較具有健康長壽的本錢，這種看法固不必就比舊有的傳

統觀念高明，更不是道德說教，但卻是比較有新知識領域與生命體驗加入的見解。 

 優質、有品味的健康生命，至少要具有活力與行動的自主自由，不要成為自己的痛苦與別人的不

便或負擔。此外更該有活著的格調，也就是人生的意義、使命，活著的目標與尊嚴。否則悠悠忽忽，

永竄伏於凡庸，迷逐食色，忘卻「吃是為著活，而不是活著是為了吃」，生既無益於時，死又無益於

世，豈不成了老而不死是為賊。 

  

 

五、適切的養生要領 

個人認為任何人若想活得好，活得有品質，活得少病痛，沒有任何遺憾，不會只是僥倖糊里糊塗

的活就能辦到的，那一定是有些巧妙與管用的辦法，可以師法，可以學習，可以用來修正、改善自己，

提升生命品質的好方法，值得隨時關切、留意與實踐。 

看到別人受到種種病苦與煩惱纏身的折磨窘況，我們便應仔細觀察病苦煩惱的可能起因，更該留

意是不是有些可以減少罹患類似疾病的預防錯施與脫苦解厄方法，讓自己身心氣力充盛，而實在不必

急著把自己當成白老鼠跳下火坑，因為世界上已經有太多執迷不悟的白老鼠，不斷一再地在上演著曠

古以來的重複悲劇，每個人大可不必亦步亦趨地步上他人的錯誤後塵。多看好樣，不看壞樣，生命品

質便會更有保障。 

 從別人或自己過往的病苦經驗，或養生家體悟的養生智慧、長壽者的人生態度、生活作息、飲食

方式、運動勞作、休息睡眠等，都能透露出重要的養生訊息，掌握適切的正確養生方法。例如乾隆皇

帝的「事煩心不亂，食少病無侵」、陳立夫先生的「養身在動，養心在靜」都是從他們各自身上實行

體悟出來，相當受用的養生智慧。任何人只要願意細加體會，有恆地確實遵行，勢必也會收到很大的

利益。 
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 至於怎樣養生，個人淺見所及，略抒如下： 

 養神：，道家重視「精、氣、神」，認為那是一個人生命存活的最主要三寶。多言耗氣，多視傷

精，想讓身心體力好，只有多注重保元惜神，氣力自然充盛，容光自然煥發。研究指出，有真正心靈

信仰的人容易活得久，活得好。已故的蔣宋美齡女士，晚年連續遭逢喪夫、喪子、喪孫的一連串生離

死別之打擊，其內心最好的唯一依靠，便是她始終如一的虔誠信仰。 

 調心：即使目前身體狀況不佳，也沒有必要一定要跟著賠上心情，身病已經夠苦、夠累了，還要

賠上心情，豈不可哀？寶王三昧論第一句話便說「念身不求無病，無病則貪欲易生」。生氣、動氣最

耗神傷肝，乾隆皇帝能享高壽跟他懂得「事煩心不亂，食少病無侵」便有很大的關係。 

 調息：個人看法跟一般坊間大多數談養生的書，稍有不同。坊間養生書大多在暢談吃什麼最補，

用那些保養品最能養顏美容，吃什麼東西最能助性持久之類的主題。個人則認為細長均勻的腹式呼吸

最關緊要，遠超過飲食、喝水、睡眠或運動等，其他事項幾天不做，還捱得過去，呼吸這件事，只要

一停止三分鐘，便告掛掉，所謂「一息不來，頓成隔世」，馬上要被宣告死亡，看是要去火化或捐軀

體，便都可以儘速進行了。古人對此體驗頗深，所以有所謂：「藥補不如食補，食補不如氣補」、「練

功不練氣，到頭一場空」、「呼吸長，壽命長；呼吸短，壽命短」、「掌握呼吸，便能掌握生命」、「呼吸

穩定，心情就能穩定」等智慧的言論，值得我們每個人細心體會玩味。 

 一般養生書多半是在飲食、運動、睡眠，甚至性愛上做文章，被奉為好像是人類醫學最高成就的

西方醫學，也大概難脫此窠臼，很少注意到東方聖哲「養身在動，養心在靜」，尤其調心調息，返聞

聞自性的工夫，把心安頓下來，就能把世界安頓好的智慧。把呼吸放慢，就能把心情安頓好，而且呼

吸緩慢下來，竟然也能讓心跳、脈搏、血壓，新陳代謝等機能跟著緩慢下來，當然也讓老化過程跟著

和緩下來，這就是為什麼清修有道之士，飲食、睡眠、欲望等都很少，但看起來卻仙風道骨，心常愉

悅，心情穩定，容光煥發，根本就是很少疾病。東方佛教、道教、印度教、耆那教等行之久遠的靜坐

吐吶養生之術，有益安定心情，修補身心靈的創傷，甚至延年益壽，西方醫學對此一直就是很無知，

甚且卻又很自大。但也不是沒有心靈較為開通的有識之士，能敞開胸懷，欣賞體會靜默的利益，美國

的湖濱詩人梭羅（Henry David Thoreau），英國的布羅飛（John Blofeld）就是其例。 

 水若沒有在流動，靜止下來，便很容易發臭，孳生許多蚊蟲。人體也一樣，氣血不通暢便易生病，

黃帝素問經所謂：「通則不痛，痛則不通」，一語便道破了氣血流暢對一個人身心健康的重要。藉由靜

坐入定，甚至可以調整腦波，激發潛能，使人更有創意，對人生更滿意。一個人的出入息既緩，也可

以如有些動物般的進入類似冬眠狀態，新陳代謝與呼吸緩慢下來，甚至停止，都很不可思，不可議。

靜坐對養生之益，難以盡情言說，只有各自體會。 

 飲水：水佔了人體總重量百分之七十以上。水有結凍、溶解、運送、清洗、幫助血液流暢與器官

功能運作順暢等作用，乾淨的飲水跟健康自有密不可分的關係，可惜有些人都忽略了飲水的重要，甚

且長途搭車或工作關係，只因怕多尿，即使渴了也不敢喝水，未免愚癡。要想讓身體功能運作順暢，

一個人每天至少應喝八大杯開水，而且不應喝任何人工加味、加料，放有太多芳香劑、防腐劑、糖分、

色素、化學物質的罐裝飲料，以及冰品、咖啡，或碳酸飲料等垃圾食品，這些飲料，對於身體都是害

多於利。年幼無知的小孩，禁不起甜食美味的口感誘惑，喜歡喝易開的飲料，除了賺飽飲料製造業者

的荷包外，對於國民健康，正如煙酒般都是健康的很大傷害。當然人體所需的水份來源，不只是開水

而已，蔬菜水果食物等，也都是水份的重要來源。 

 作息：十八世紀美國開國元勳富蘭克林（Benjamin Franklin）便說過，早睡早起，讓一個人身體健
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康，精神好。他說的簡單道理，很多人都懂，可是現在還是有很多的人做不到，喜歡熬夜，日夜顛倒 

不能配合自然生理時鐘作息。熬夜偶一為之，傷害尚不明顯，但若習以為常，整個氣色與身心體力，

便會日走下坡。記得大學同寢室的幾位同學，有些人喜歡晚上挑燈夜戰打牌，長久下來他們的臉色都

很枯黃，沒有血色，一點也沒有年輕人應有的朝氣與煥發容光。 

 蔬菜水果：新鮮的蔬菜水果，富含纖維素、酵素等有益於腸胃蠕動的物質，容易被人的腸胃所消

化吸收，對人的健康有不可低估的效果，尤其一些富含抗氧化劑的蔬果，如蕃茄所含的茄紅素，對於

防止細胞的老化與癌症，有很明顯的作用，應該多攝取。新航路發現後，海權時代來臨，那時便有很

多海上船員，容易罹患壞血病。直到十八世紀經英國探險家庫克船長（Captain James Cook）證明（註

4），那實在是因長久待在海上，缺少攝取新鮮的蔬菜水果所造成的。目前有些學生經濟情況差，又怕

水果價錢昂貴，便很少買各種水果來吃。其實仔細想一想，水果再貴，總是比醫藥便宜又好吃，到底

選擇吃藥還是多吃水果，便看每個人怎麼想。 

 食物：「病從口入，禍從口出」。飲食的事情，雖然我們每天在做，但對飲食知識的探討，卻恐怕

不是很足。這裏面還是有很多值得學習改進的空間，基本上「四低二高」，低糖、低鹽、低脂肪、低

蛋白、高纖維、高鈣，乃是健康飲食應有的常識。此外，少肉多蔬，飲食清淡，增加生食（當然是蔬

果）都可延緩腸道老化。偶而斷食排毒，也很必要，並且儘量減少外食、夜食，甚至飽食等知識，都

有待每個人針對自己的身體狀況與需要，用心蒐集，必然會有更多的體會「我們便是我們所吃的食物」

（‛We are what we eat.‛）。有些人對於口腹之欲，幾乎毫無招架的力量，看到美味當前，就只有投降

的份，完全忽略了「節食為天醫」的養生智慧。坊間有些餐廰、飲食店有些為了促銷，打出花多少錢

就可吃到飽，顧客當然也會拼命地吃，認為很有賺，其實培的正是健康。甚至腦筋不靈光地舉辦「大

胃王比賽」之類的蠢活動，哀哉，不讀書的弊病，有至於此。有些人就比較有自制力，同仁楊小雯老

師不吃冰品；方素貞老師不吃類似蜜餞之類的醃製食物，真是有智慧。 

 適切的運動：有句話說「要活就要動」，西洋也有句類似的話說：「如果你沒有時間運動，那就多

保留點時間生病」。所謂適切，個人看法是量力而為，要多了解自己的身心狀況與年齡，不必跟人比，

運動場上的競技多半是得不償失的耗損；清晨運動公園的練太極、外丹等，則是真正比較有益身心靈

的活動。個人認為運動絕不應是為了爭強逞能，拿獎杯的目的，而是要多考慮自己所堪受，以免造成

不幸的運動傷害，得不償失，甚至遺憾終身，那便是所謂的適切。記得個人服第二十四期預官役時，

同連有位因撐竿跳傷到脊椎的同學，別人在出操，他只能在樹下坐，甚至只能拖著殘破的身子走完這

一生，何其可悲！因此，運動前後的暖身，選擇適合自己的運動，量力而為便都很重要。瑜珈、拉筋、

太極拳等，都能配合呼吸做些和緩的動作，因此便很適合各個年齡層的人來做。運動更重要的是把它

融為生活的一部份，養成每天規律運動的生活習慣，要比一曝十寒好。 

 工作休閒：家庭與事業必需兼顧，工作與休閒也是如此，都應適度，不能過於操勞，否則大損元

氣。有些需要夜間工作的人，陰陽顛倒，違反生理時鐘，久而久之，必成身心負累。 

 良好的人際關係：尊重敬愛一切生靈，營造良好人際互動，對於生命品質，生活愉悅與生命尊嚴

都有加分的良好效果。每天緊繃著臉的人，不但自己不快樂，也使別人不快樂，更不易享上壽。仔細

觀察古今中外一些跨世紀的長壽者，基本上都有良好的人際關係，愉悅的笑容，否則怎麼容易撐過一

百個以上的年頭呢？ 

 人生意義與使命：一個人是否有清楚明確的積極活著之意義與目標，跟他忍受日常生活失意挫折

的容忍力之高低，有一定的關係。已故的加爾各答德蕾莎修女（Mother Teresa），一生為貧窮人中的最
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窮苦病痛者服務數十年如一日，靠的便是她深信不疑地相信，她是在為上帝服務。   

 尊生、護生、愛生與放生：對於一切生命尊重愛護，經常輕鬆愉悅，有愛心、尊重、包容、寬恕

的人，生活品質較好，也較容易享有「仁者壽」的健康快樂生命。喜好傷生害命，不知體恤物命的人，

則反之。詳如蓮池大師戒殺放生文所說的，不管有沒有任何信仰，還是可以拿來當養生的參考。 

 善死：固然世人都比較貪生怕死，很諱言「死亡」，世間習俗普遍有在為人慶生，卻沒聽過有在

為人「慶死」，但死亡這件事，不管你願不願意碰觸或談論，遲早還是會來臨，既生在世間，便無所

遁逃，因此為死亡預作準備，乃是非常務實的做法。西藏大修行者密勒日巴尊者（Milarepa）說：「我

的宗教，乃是生死都了無遺憾」，這是多麼震耳發聵的一句話，多麼能驚醒芸芸眾生的生死迷夢，每

個人每天都有一大堆的人生大夢想要實現，永遠很忙，永遠沒得空閒，只是「死亡」這件旁人一點幫

不上忙，使不上力，即使多麼愛你，也無法幫你來代受的切身大事，卻從來沒有計及，何其可悲！何

其不幸！ 

 

六、結論 

 較好的養生之道是「上醫醫未病」，「預防勝於治療」，平時就應多傾聽身體與心靈的聲音，多注

意隱微處，不必等到疢疾既作之後，才來緊抱醫術醫技，寄予過多的厚望，迷信「特效藥」妙手回春

的特效功能，來作為活命的仙丹妙藥。身體功能本身若沒有受到斲傷，本來就有修補療癒的力量。每

個人是自己最好的醫師，都具有身心自我療癒的力量，例如，少吃多動，飲食清淡，靜坐深呼吸就能

延年益壽，少疾少病，容光煥發。因此，要多傾聽身體的聲音，見微知著，防患於未然。不要帶給身

心遠超過它所能承受的壓力或負擔，或等到發病了之後才來搶天呼地，祈求神醫來活命或醫治。 

 「通物性，便可通人性」，茁壯的生命需要陽光、空氣、水與養份，養生也是如此，養生不難，

接近自然，飲食清淡，生活作息規律，心情愉快，心靈平衡，適度運動，節制欲望，尊生護生，將心

比心，利益他人等事而已。 

 不管身處人生的那一階段，一個人身心狀況的「增益」或「耗損」完全在於每個人自己，就好像

一個人的銀行存款戶頭裏的存款數字的虛實般，多點厚儲，多留點餘裕，便能多點身心的自在與行動

的自由。道家講惜元保神，就是要多愛惜元氣、體力、精神，以免過度耗損，順應自然，不做戕生害

命的事，常保身心動轉的自由與輕活。 

人難免會有好逸惡勞的惰性，即使一個人知道怎樣養生，也不見得就能做得到。很多人都知道吸

煙、喝酒、嗑藥、吸毒、熬夜、夜食、垃圾食品，噪音、污染、憂慮、壓力、縱欲、多吃、少動、好

勝、易怒、心口不一、好騙好辯、多言耗氣，對人都不好，都很傷身害命，對身心都會造成很大的傷

害，卻依然有不少人沉迷其中，難以自拔；知道縱欲，傷身不好，但在美色當前，往往卻又心猿意馬，

不由自主，難以自拔。「色不迷人，人自迷」的情況，所在多有。所以有正確的養生知識固然要緊，

但長久的恆心、定力與毅力，除了儘量減少一些不良的飲食生活作息習慣，還要積極多培養些良好的

習慣，多接近些自然，多接近清明的高貴心靈，收「預防勝於治療」的效果，才是養生獲益的確切保

證。 

養生或戕生，機轉在每個人自己，珍視它，可以轉弱為強，轉危為安，易短命為長壽；戕害它，

則病苦煩惱日增，甚至衰老短命，都計日可期。 
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