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巴马长寿现象与壮医养生保健
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摘要 : 在壮医学“阴阳为本、三气同步、三道两路”的基本理论指导下，阐述了壮医养生保健方法典型代表的广西巴马长 寿老人的养生之道。从环境养生法、调神养生法、饮食养生法、劳动养生法、房事养生法对巴马长寿老人养生进行解读， 对于提高人类健康水平和丰富壮医养生保健理论有着十分重要的意义。
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广西巴马县是世界著名的长寿之乡，壮族、瑶族、汉族分别占 69．40% ，16．83% ，13．64% 。2000 年中国第五次全国人口普查结 果显示，该县尚健在的百岁以上老人有 74 人，壮族 38 人，瑶族 29  人，汉族 7 人，寿星多为少数民族中的壮族。根据国际自然医学 会标准，世界长寿之乡定义为每 10 万人中至少拥有百岁老人 7  人，目前巴马县总人口 25 万人，拥有百岁老人 81 人，每 10 万人 中拥有 35．8 位百岁老人，是国际标准的 4．5 倍［1］ 。作为壮医学 重要组成部分的壮医养生保健是壮族人民在漫长的岁月里，与大 自然进行各种斗争，为了保护生命，繁衍后代，在劳动与生活的实 践中，逐渐认识生命的一些规律，学会自我保养身体，减少疾病， 增进健康，延年益寿的方法总结。笔者通过实地考察和深入研究 后发现，巴马的长寿现象与生长环境、民族文化、民族习俗等紧密 联系、相互影响。笔者认为，壮医学与巴马的长寿现象有着深刻 的内在联系，巴马长寿老人养生之道是壮医养生保健方法的典型 代表。
1   环境养生法
巴马山青水秀，四季如春，空气清新，风景优美。盘阳河是巴 马最大的河流，巴马人称之“母亲河”，也称“长寿之河”。 河水清 澈透亮，蕴藏丰富矿物质和微量元素。 巴马属亚热带和季风环流 气候 区，四季温差不大，但昼夜温差相对较大，年平均气温为 20．4℃ 。 巴马的空气非常清新，整个巴马几乎是一个“天然氧 吧”，那里空气中每立方厘米的负氧离子在 2 000 ～5 000 之间，几 个长寿村空气中的负氧离子每立方厘米更是高达 30 000 多个。 而一般城市空气中的负氧离子每立方厘米大约在 1 000 ～2 000  个左右［2］ 。 巴马山区不仅森林覆盖率很高，而且土壤中所含的 锌更有“生命之花”的美称，可提高人体免疫能力。这样的土壤 结构有利于降低心血管病的发病率，更有利于抗衰老和延年益 寿。
壮医学的“天地人三气同步”学说认为，人禀天地之气而生， 为万物之灵 ; 人的生、长、壮、老、死生命周期，受天地之气涵养和 制约，人气与天地之气息息相通 ; 天地之气为人体造就了生存和 健康的一定“常度”，但天地之气又是在不断地变化着的 ; 人体是 一个小天地，也是一个有限的小宇宙单元，也分为天地人三步 ; 人 体的结构与功能，先天之气与后天之气，共同形成了人体的适应
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与防卫能力，从而达到“天地人三气同步”的健康状态［3］ 。 巴马 长寿老人在长期的生产生活实践中所形成的尊重自然、热爱自 然、保护自然的良好生态意识，使他们与自然形成了一种友好相 处、水乳交融的和谐关系，使人体“三道(谷道、气道、水道) 、二路 	( 龙路、火路) ”保持畅通，“天地人三气同步”运行，使人体维持了 健康的常度。壮医学 的“天地人三气同步”学说就是根据壮语 “人不得逆天地”或“人必须顺天地”意译过来的。
2   调神养生法
巴马长寿老人有着乐天知命的性情与和睦的人际关系。在 日常生活中，虽然物质生活并不富裕，但他们的人生理念为乐天 知命、知足常乐、恬淡和谐，对生活无过高的欲望和要求，他们与 自然同轨相谐，日出而作沐自然，日落而息享宁静，时常沉浸于一 种怡然自得的愉悦心境之中。 巴马各民族村落普遍存在着敬老、 爱老的民风，对于高寿老人，人们更是崇尚有加。随着长寿老人 的增多，出现了越来越多的四世同堂甚至五世同堂的大家庭。在 这样的大家庭中，家庭成员之间的感情深厚真挚，关系十分和睦 融洽。 巴马长寿老人在生活中处处得到后辈的孝敬和照顾，心理 上感受到了亲情的关爱和慰藉。
壮医学认为“火路”在人体内为传感之道，用现代语言来说 也可称为“信息通道”，其中枢在“巧坞”( 壮语对颅内容物的称 谓) 。“巧坞”含有统筹、思考和主宰精神活动之意，是人体生命 活动的总指挥部。“火路”直接将“巧坞”与内脏器官、筋骨皮肉 沟通连接起来，起到传递反馈信息的作用。 巴马长寿老人乐天知 命的性情与和睦的人际关系使他们思想上安定清静，心境坦然， 不追求名利，不妄发喜怒，也没有贪欲和妄想，减少了不良的精神 刺激和过度的情绪波动，以保持人体内“火路”通畅，对外界和体 内的各种信息迅速处理和反馈，以此来应对体内外的各种变化， 实现了“天地人三气同步”的生理平衡。 巴马长寿老人通过调神 养生，使得形体健壮，精力充沛，形神相辅相成，相得益彰，从而使 身体和精神都能够均衡统一与和谐，促进健康长寿。
3   饮食养生法
巴马长寿老人饮食合理、有节。多以粗粮素食为主，很少吃  荤腥，长期主要吃土生土长、自种自给的玉米、山谷、红薯、黄豆、 黑豆、竹豆、火麻、猫豆等粮食作物。这些纯天然的清淡食品富含  多种营养成分，有益人体健康、长寿，是一种真正的“绿色食品”。 其饮食因而呈现低脂肪、低动物蛋白、低盐、低糖、低热量和高维  生素、高纤维素的“五低二高”的科学特点［4］ 。 巴马少数民族的  主食是黄珍珠玉米，专家提供的材料指明，它营养丰富，脂肪含量  比白面高五六倍，蛋白质含量比一般大米高近两倍。 巴马人在烹  调菜肴的时候所用油脂主要是当地特产的火麻仁油。火麻汤被  称为“长寿汤”，是当地的待客佳品。火麻仁不仅含油量高，而且
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是目前所见食用植物油中不饱和脂肪酸含量最高的，也是目前世 界上惟一能溶于水的植物油。 巴马长寿老人一般都还是注意节 制饮食，忌暴饮暴食，食物摄入的热量要比一般人的标准低。他 们日食 2 餐至 3 餐，从不暴饮暴食。 由于每日基本上为两粥一饭 的饮食标准，老人均自然处于限食状态，而限食有利于长寿已为 国内外专家所公认。此外，长寿老人多具有不挑食、少吸烟、饮食 清淡等优良的习惯。
壮医“天地人三气同步”理论主要是通过人体内的“谷道”、 “水道”和“气道”及其相关的枢纽脏腑的的制化协调作用来实现  的。“三道”均是人体生命活动营养物质化生、贮藏、输布、运行  的场所。“谷道”是为食物消化吸收及精微输布之通道; “气道 ” 是人体一身之气化生、输布、贮藏之处所; “水道”则是人体水液  的化生、贮藏、输布、运行的场所。“三道”各司其职，分工合作， 故生理上互相配合，密切联系。壮族是我国最早种植水稻的民族  之一，知道五谷禀天地之气以生长，赖天地之气以收藏，得天地之  气以滋养人体。壮族先 民对“谷道”重要性的认识与中医学的  “脾胃为后天之本，气血生化之源”的基本理论是一致的。 巴马  长寿老人合理的食谱和饮食习惯，对保证“谷道”各项功能的正  常发挥起到了关键性作用。
4    劳动养生法
巴马各族人民素来勤劳朴实，热爱劳动，生活恬淡而有规律。 他们自少年时代起便长年参加各种体力劳动，活到老动到老，终 生不止。他们起居有序，终生保持着日出而作、日落而息的传统 生活方式。 由于巴马地处山区，人们大都生活在千山万壑之中， 交通不畅。当地人无论是劳动、出行、赶集甚至日常挑水，都要爬 山、下坡，走很远的山路。这样，巴马各族人民就养成了长年累月  翻山越岭、躬耕劳作，坚持劳动的好习惯，炼就了强壮的体格，保 持整个循环系统功能处在较高的水平，对预防老年性心血管疾病 和其他疾病有很大的作用。
壮族传统认为龙是制水的，“龙路”在人体内即是血液的通 道(故有些壮医又称为血脉、龙脉) ，其功能主要是为内脏骨肉输 送营养［5］。“龙路”有干线，有网络，遍布全身，循环往来，其中枢 在心脏。“龙路”通畅，刚阴阳平衡，身体健康 ; 若“龙路”阻滞不 畅，则脏腑骨肉缺乏营养而百病丛生 ; 若“龙路”闭塞不通，则致 机体枯竭而死亡。终生劳作的巴马长寿老人，不仅可 以使“龙 路”通畅，筋骨劲强，肌肉发达，脏腑功能健旺，增强体质，还能以 “动”济“静”，调节人的精神情志活动，保证人体内“火路”畅通， 促进人的身心健康。生命在于运动，运动使人健康，劳动使人长 寿，这是巴马人能长寿的一个重要原因。


5   房事养生法
巴马瑶、壮等少数民族有良好的婚姻习俗，禁止婚前性行为 和同姓通婚，推行晚婚晚育。他们多为 18 岁至 20 岁自由谈情说 爱，23 岁至 25 岁结婚，新婚之夜不同房，不同宿，女方婚后不落 夫家，仍在娘家生活，直到想要小孩了，这才住进夫家去。 巴马人 婚后家庭稳定，离婚率很低。家庭婚姻的平稳，减少了家庭内部 的矛盾和冲突，有利于家庭成员的身心健康。这种有节制的夫妻 生活，新婚之夜不同宿，避免了过度劳累，符合健康需要，在一定 程度上亦有利于身心健康和益寿延年。壮医认为人体的生殖繁 殖机能，也是由天地阴阳之气交感而形成的。男精为阳精，女精 为阴精。男精产生于“咪麻”( 即睾丸) ，女精产生于“花肠”。 人 体顺应着生、长、壮、老、死的自然规律，到一定年龄就会具有产生 繁衍后代的“精”的能力。两精相搏，形成胚胎，然后在胞宫内发 育成人。人生易老天难老，但天地授予人以繁衍后代的能力，故 人类能与天地并存并保持“三气同步”。 由于性生活要消耗男女 阴阳之精，因此必须节制。过于消耗男女阴阳之精，必致亏虚，往 往导致阴阳二气不平衡，天地人三气不同步，而出现早衰。壮族 民间历来就有“笃信阴阳”之说，巴马长寿老人节欲惜精，以防阴 阳之精过耗，导致亏虚。惜精养生对人的体力、智力、抗病力的充 沛与衰老的延缓皆十分有利。
总之，人类具有相对固定的寿命期限，有着生长壮老已的生 命规律，但是通过各种调摄保养，可以增强人的体质，提高正气对 外界环境的适应能力、抗病能力，从而减少或避免疾病的发生 ; 能 使机体的生命活动过程处于“阴阳协调”，“三道、两路”畅通，人 体之气与天地之气保持同步协调平衡，身心健康就处于最佳状 态，从而延缓人体衰老的进程。 因而，作为壮医养生保健方法典 型代表的巴马长寿老人的养生之道对于防病健身，提高人类健康 水平和丰富壮医养生保健理论有着十分重要的意义。
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