学习《中医养生学》的心得体会
通过一段时间对《中医养生学》的学习，我收获了许多养生知识，了解到我们中国的传统中医源远流长，博大精深，是中国古代人民同疾病作斗争的经验和理论知识相结合的结晶，是中国古代劳动人民通过长期医疗实践逐步形成并发展成的医学理论体系。并学习了中医养生学的基本理论和基本原则、常用的养生方法和技能，以及中医养生方法的具体运用。

中医养生学是命活动的规律，掌握了自身保健的方法，并通过总结逐渐创立了拥有系统理我们的祖先在漫长的岁月里在劳动和生活实践中，逐渐认识了生论、独树一帜的传统养生文化，称之为“养生”。是在中医理论的指导下，探索和研究中国传统的颐养身心，增强体质，预防疾病，延年益寿的理论和方法，并用这种理论和方法指导人们保健活动的实用科学。

“养生”即保养生命之意。人们懂得了一年四季气候的变化规律及人本身要与环境相适应的道理后，如何在不断变化的环境中保养好自己的绳梯，以顺应环境改变，达到阴阳平衡、气血通畅、健康长寿的目的。全书分上、中、下三篇，上篇为中医养生学的基本理论，主要有概论、发展简史、养生学的基本理论和基本原则；中篇为常用的养生方法，主要包括精神养生法、起居养生法、药食养生法、传统运动养生法、针灸养生法、按摩养生法、房事养生法及其他养生法；下篇为养生方法的具体运用，主要有因人制宜、因时制宜、因地制宜和部位养生等。

中医养生理论，都是以“天人相应”、“形神合一”的整体观念为出发点，去认识人体生命活动及其与自然、社会的关系。特别强调人与自然环境与社会环境的协调，讲究体内气化升降，以及心理与生理的协调一致。并用阴阳形气学说、脏腑经络理论来阐述人体生老病死的规律。尤其把精、气、神作为人体之三宝，作为养生保健的核心，进而确定了指导养生实践的种种原则，提出养生之道必须“法于阴阳，和于术数”、“起居有常”。即顺应自然，使生命过程的节奏，随着时间、空间的移易和四时气候的改变而进行调整。

我们进行养生的主要目的是为了身体健康、延年益寿，希冀能达到如同在《黄帝内经》中所提出的四种典范人物，即真人、至人、圣人、贤人的境界。应该没有人不想自己在人老后仍身体灵活且无病痛折磨。然而人类健康长寿并非靠一朝一夕、一功一法的摄养就能实现的，而是要针对人体的各个方面，采取多种调养方法，持之以恒地进行审因施养，才能达到目的。历代养生家都主张养生要因人、因时、因地制宜，全面配合。例如，因年龄而异，注意分阶段养生；顺乎自然变化，四时养生；重视环境与健康长寿的关系，注意环境养生等。

养生无小事，我们可以从很小的事开始注重养生，如不贪冰饮、天气变化时注重防寒保暖、不挑食、保持心情愉悦、不熬夜、作息规律等等，养生其实不难，从小事开始注重自己的身体，也能有意想不到的效果。养生又是有难度的，难在坚持，难在需要保持一种习惯或者坚持做一件事，这也不失为一种锻炼自身意志的办法。通过学习中医养生，我发觉了自己在过去的许多不好的生活养生习惯，那些有利于身体健康和保健的恶习，但在今后的生活，我要运用自己所学的中医养生知识，促进，监督自己改正，从而达到中医养生的目的，提高自己的身体素质，使自己更健康长寿。
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