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内容简介

凡人欲求长寿，应先除病。欲求除病，当明用气。欲明用气，当先养性。养性之法，当
先调心。
  近代高僧虚云禅师可以说是一个苦行僧，一生坐禅，修庙不辍，活了119岁。
  中国当代著名的得道高僧离欲上人，一生建寺弘法，化度甚众，活了107岁。
  安岳的禅庄法师活了100岁。
  仍然健在的佛智老法师也有100余岁了。
  一本与佛结缘的书。
  一本教你预防胜过治疗的书。
  一本可以让你活过100岁的书。
 
调食、调眠、调身、调
息、调心：此五事，佛家养生之根本也。
凡人欲求长寿，应先除病。欲求除病，当明用气。欲明用气，当先养性。养性之法，当
先调心。 近代高僧虚云禅师可以说是一个苦行僧，一生坐禅，修庙不辍，活了119岁。
中国当代著名的得道高僧离欲上人，一生建寺弘法，化度甚众，活了107岁。
安岳的禅庄法师活了100岁。 仍然健在的佛智老法师也有100余岁了。
一本与佛结缘的书。 一本教你预防胜过治疗的书。 一本可以让你活过100岁的书。
调食、调眠、调身、调息、调心：此五事，佛家养生之根本也。 人违背了养生法则，虽
不一定会立即得病，但一旦形成习惯，就会大大增加得病的机会。这就和交通规则一样
，你违背了交通规则，不一定会出事故，但其危险陛是显而易见的。 人生*的财富是健
康，人生最可怜的是嫉妒，人生*的敌人是自己，人生*的幸福是放得下。 当你快乐时，
你要想，这陕乐不是永恒的；当你痛苦时，你要想，这痛苦也不是永恒的。
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在线试读部分章节

佛家不但重视坐禅修内功，而且重视外功。《摩诃止观》有言：“若坐时心地清凉，喜
悦安快，是时应坐。若坐时沉昏，则抖擞应行。若行时散动疲困，是时应坐。若行时恍
焉虚寂，是时应行。”许多寺院有尚武的风气，在养生保健上达到动静结合。达摩《易
筋经》就提倡静坐与练武结合。这种动静结合，文武相配，有张有弛，更有利于调整人
体的气血阴阳，舒通经络，强壮筋骨，养体保健。
  在敦煌莫高窟，西魏第285窟中绘有14个菩萨练功的画面。其中7位菩萨在禅坐修身，
类似静功，虽姿势各异，但已达到入静的境界。另外7位菩萨，仿效猴子望月、金鸡独立
等动物之态，在做动功的修炼，颇似五禽戏。
  那么，具体说来，运动有哪些益处呢？
  1.提高机体免疫力
  机体在从事适度运动时可以激活和调动免疫系统，长期的适度锻炼能使机体在遇到紧
急情况时迅速调动免疫细胞参加战斗，使机体免疫分子数量增多，提高免疫力。每天运
动30分钟，就可以增加免疫细胞数目，相对增加抵抗力。
  2.运动能够健脑
  一般来说，运动都能健脑，同时，运动也是一种积极的休息方式，当运动中枢兴奋时
，就可有效快速地抑制思维中枢，使其得到积极的休息。
  有人做过试验，让脑子连续思考2小时，然后停下来休息，至少需要20分钟才能消除
疲劳，而用运动方式则只需5分钟疲劳就消除了。说明运动确能使大脑的紧张状态得到缓
和，防止大脑过度疲劳。这有助于大脑思维功能的合理应用，促使工作学习效率提高。
  运动还会促使大脑本身释放脑啡肽等有益的生化物质，这种物质对促进人的思维和智
力大有益处。运动能改善不良情绪，有效预防和治疗神经紧张、失眠、烦躁及忧郁等神
经性不良症，而这些疾病(或不良情绪)最易产生思维不灵、注意力减退和反应迟钝。所
以，有人称运动是很好的神经安定剂，它使人心理更健康、头脑更聪明。
  运动还可提高心脏功能，加快血液循环，使大脑获得更多的氧气和养料。凡是增氧运
动都有健脑作用，尤其是以弹跳运动为佳，能供给大脑以充分的能量。
  3.运动可促使皮肤健康



  运动能增加皮肤的血液循环，促进新陈代谢，提高感觉的灵敏度，加强皮肤如毛孔、
汗腺、皮脂腺等对冷热刺激的适应能力，从而增强人体的防御能力及免疫力。
 
4.运动能提高心血管功能
佛家不但重视坐禅修内功，而且重视外功。《摩诃止观》有言：“若坐时心地清凉，喜
悦安快，是时应坐。若坐时沉昏，则抖擞应行。若行时散动疲困，是时应坐。若行时恍
焉虚寂，是时应行。”许多寺院有尚武的风气，在养生保健上达到动静结合。达摩《易
筋经》就提倡静坐与练武结合。这种动静结合，文武相配，有张有弛，更有利于调整人
体的气血阴阳，舒通经络，强壮筋骨，养体保健。 在敦煌莫高窟，西魏第285窟中绘有1
4个菩萨练功的画面。其中7位菩萨在禅坐修身，类似静功，虽姿势各异，但已达到入静
的境界。另外7位菩萨，仿效猴子望月、金鸡独立等动物之态，在做动功的修炼，颇似五
禽戏。 那么，具体说来，运动有哪些益处呢？ 1.提高机体免疫力 机体在从事适度运动时
可以激活和调动免疫系统，长期的适度锻炼能使机体在遇到紧急情况时迅速调动免疫细
胞参加战斗，使机体免疫分子数量增多，提高免疫力。每天运动30分钟，就可以增加免
疫细胞数目，相对增加抵抗力。 2.运动能够健脑 一般来说，运动都能健脑，同时，运动
也是一种积极的休息方式，当运动中枢兴奋时，就可有效快速地抑制思维中枢，使其得
到积极的休息。 有人做过试验，让脑子连续思考2小时，然后停下来休息，至少需要20
分钟才能消除疲劳，而用运动方式则只需5分钟疲劳就消除了。说明运动确能使大脑的紧
张状态得到缓和，防止大脑过度疲劳。这有助于大脑思维功能的合理应用，促使工作学
习效率提高。 运动还会促使大脑本身释放脑啡肽等有益的生化物质，这种物质对促进人
的思维和智力大有益处。运动能改善不良情绪，有效预防和治疗神经紧张、失眠、烦躁
及忧郁等神经性不良症，而这些疾病(或不良情绪)最易产生思维不灵、注意力减退和反
应迟钝。所以，有人称运动是很好的神经安定剂，它使人心理更健康、头脑更聪明。 运
动还可提高心脏功能，加快血液循环，使大脑获得更多的氧气和养料。凡是增氧运动都
有健脑作用，尤其是以弹跳运动为佳，能供给大脑以充分的能量。
3.运动可促使皮肤健康 运动能增加皮肤的血液循环，促进新陈代谢，提高感觉的灵敏度
，加强皮肤如毛孔、汗腺、皮脂腺等对冷热刺激的适应能力，从而增强人体的防御能力
及免疫力。 4.运动能提高心血管功能 经常运动，可以使心肌纤维增粗，增强心脏的收缩
能力和血输出量，提高心脏的工作能力。不仅如此，人体在运动时，还可以提高胰岛素
的敏感性，促进血液中血糖的利用。 5.运动可防止骨质疏松 随着年龄的增长，骨骼中的
矿物质会逐渐流失，导致骨质疏松，使骨骼变得脆弱易碎，防止骨质疏松的最好办法之
一，就是运动。运动还可以保持关节的活动能力，防止关节提早退化。
6.运动能改善呼吸系统功能 经常运动，呼吸肌强壮有力，则吸气时胸廓充分扩张，使更
多的肺泡张开而收入更多的氧气，呼气时胸廓尽量压缩，排出更多的二氧化碳和废气，
通过长期的锻炼，人的呼吸变成深而慢，使呼吸肌得到充分的休息。呼吸功能好可使人
体维持旺盛的精力，从而推迟身体的老化过程。 小知识：选择合适的运动时间 一般来说
，早晨运动较好，因为早晨的空气较新鲜，而室内的氧气经过一夜的睡眠后，大部分被
人吸收了，二氧化碳的浓度相对增多，到室外空气清新的地方进行运动锻炼，即可把积
聚在身体内的二氧化碳排出来，吸进更多的氧气，使身体的新陈代谢增强，为一天的工
作打好基础。此外，午睡前后或晚上睡觉前也可进行运动，以消除一天的紧张，轻松地
进入梦乡，但运动不要太激烈，以免引起神经系统的兴奋，影响睡眠。总之，许多健身
运动，随时都可以做，多少做些，都是有益的。 P56-58
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