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摘　要：中国古代养生思想凝聚着中华民族的深邃智慧，它是古代先哲们在长期社会实践中获得的对于自

然、社会及人类自身的认识和经验总结，又深刻的影响着中国人的思维方式、人生态度和行为准则。在中国

古代养生理论中，“天人合一”及“阴阳互换”的哲学思想占有十分重要的地位。通过文献、访谈、综述等方法，

结合对中国古代养生思想整体观的探析，从“天人合一”及“阴阳互换”的涵义及其发展等方面进行简要概括

总结，探讨“天人合一”和“阴阳互换”思想的指导意义，为现代人们养生实践水平的提高提供理论支持。
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一、引　言

纵观我国几千年的养生实践，经大圣先贤们

的精研阐述，衍生出了丰富的养生思想，这些养

生思想对今人的养生有着重大的指导意义。如

果对支撑其不断发展的哲学基础进行具体分类，

大致可分为：天人合一、阴阳学说、五行学说、经

络学说、中和理论五大部分。这些哲学理论接受

了千年时间的锤炼，其中对后世影响最大的当首

推天人合一及阴阳互换。

中国古代养生哲学中强调万物一体，人—自

然—社会是一个有机整体，整个世界处于一种高

度和谐与协调之中，即所谓的“天人合一”观。此

外阴阳学说在解释大自然中所有的生命和事物

的产生、变化及灭亡等方面都有很大程度的运

用。因此天人合一及阴阳互换思想成为了中国古

代养生思想哲学体系的重要组成部分。有关这

些思想的起源、发展及具体运用，历来就是研究

中国古代哲学家、思想家、科学家、养生学家及医

药学家等所关注的焦点。

现代社会的高速发展，人们生活水平的不断

提高，然而人们的生活压力却日渐增大。人们必须

重视生命，学会养生，从根源上理解养生的依据和

意义。因此，了解“天人合一”及“阴阳互换”理论的

内涵及发展对今人的养生有着重要的指导意义。

二、天人合一

１．何谓天人合一

“天人合一”是中国哲学的一个根本观念，认

为物我本属一体，天人本来合一。钱穆先生说：

“中国文化特质，可以‘一天人，合内外’六字尽

之”。天人合一的思想在《易传》中既有体现，经

过孟子的性天相通，到宋代张载明确提出“天人

合一”一词，在这个逐渐完善及不断发展的过程

中，天人合一的观点包涵了复杂的涵义。在中国

古代哲学中，根据认识主体和时代背景的不同，

各个历史时期的哲学家们对这一观念的内涵的

认识有所不同，总体来说，天的含义大体分为神

灵之天、道德之天、自然之天这三种不同的概括。

《辞海》中解释的“天人合一”为：“强调‘天

道’和‘人道’，‘自然’和‘无为’的相通、相类和统

一的观点。”最早由战国时子思、孟子提出，他们

认为人与天相通，人的善性天赋，尽心知性便能

知天，达到‘上下与天地同流’。庄子认为‘天地

与我并生，而万物与我为一’，人与天本来合一，

只是人的主观区分才破坏了统一……天人合一

各说，力图追索天与人的相通之处，以求天人协

调、和谐与一致，实为中国古代哲学的特色之一。

《武术》中对“天人合一”解释为两层意思：

“一是天人一致，宇宙自然是大天地，人则是一个

小天地；二是天人相应，或天人相通，是说人和自

然在本质上是相通的，故一切人事，均应顺乎自

然，不违自然，方能获得生存和发展”。可以看出

这是把“天”作为自然来理解的。

现代人强调天人合一，应该更加全面认识“天

人合一”观。如果把天理解为人类周围的环境的

话，我们可以分为自然环境、社会环境与人们自身

的环境，因此，“天”即代表自然、社会、自身，这样来

说天人合一应该有三层含义，即人与自然和谐统

一；人与社会和谐统一；人与自身和谐统一。

（１）人与自然和谐统一。中国古代哲学强调

万物一体，整个世界处于一种高度和谐统一的状

态之中。气一元论认为：“人禀天地之气而生

存”，是指世界本原于气，万物都是阴阳二气相互

作用的结果。自然和人有着物质的统一性，有着

共同的规律。《素问·咳论》云：“人生于地，悬命

于天，天地合气，命之曰人”。《素问·阴阳应象

大论》里说：“天地者，万物之上下也”。《素问·

生气通天论》里说：“天地之间，六合之内，其气九

州九窍，五脏十二节，皆通乎天气”。非常清楚地

阐明了自然界的一切事物和现象之间都是相互

影响、相互依存而不是孤立存在的。因此要和谐

的共存于宇宙这个整体里。正如《太平经》中所

言：“天但可顺不可逆也，因其可利而利之，令人

兴矣；逆之者令人衰，先天心意亡也”。这就警示

我们不能打破人与自然关系的和谐。

综上所言，天人合一观强调人与天统一于

“一”。“一”可以理解为整体，也可以理解为是一个
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状态。通过天与人的对比可以知道人和自然有着

共同的规律，人们的任何活动都应该遵循自然规

律，达到“万物与我为一”的高度和谐之境界。

（２）人与社会和谐统一。人的社会属性是人

的最主要、最根本的属性。个人活动与社会发展

存在着相互联系、相互制约的关系，任何个人的

活动对社会的发展总会产生这样或那样的影响。

在社会生活中，每个人总要同他人发生这样或那

样的关系。人与人之间只有相互关心支持，求同

存异，才能形成和谐的良好局面。反之，如果人

们想问题、办事情总是从一己之利出发，尔虞我

诈，就会影响工作的正常开展，更谈不上社会的

和谐。我国古代道家思想提倡宽和处世。老子

说：“天之道，损有余而补不足；人之道则不然，损

不足以奉有余。孰能有余以奉天下？惟有道

者”。可见老子斥责“人之道”，强调“人道”要效

法“天道”，从而实现社会的公平和谐。主张“以

和为贵”，倡导人与人的团结和协作，有利于协调

各方面的利益关系，以追求和谐的人际关系来成

就大同社会。可以看出，人与社会的和谐在春秋

战国时期即是天人关系的子部分。

（３）人与自身和谐统一。自然界、人体内部

以及人体与外部世界的关系都处于动态的平衡

与协调之中，阴阳的平衡与和谐是万物生化的理

想状态。身体内部的和谐是人身体健康的基本

保证。实现人的自身和谐，是中国传统思想文化

的结晶。中国传统思想文化历来强调以人为本、

惟人为贵，围绕实现人的自身和谐，更是形成了

一些可贵的处世思想，比如进退有节、淡泊名利、

安心豁达等等，都是具有中国特色的人生智慧，

对于实现自身和谐无疑是大有裨益的［１］。

程鹏宇等认为，道家提出养生的基本理念是

性命双修，即身心俱炼，使人的生理和心理两个

方面都能健康发展［２］。生理上，人体是一个有机

整体。人的内部环境是有五脏六腑、五体、五官、

九窍、四肢百骸等器官联系成的一个有机整体，

并通过精、气、血，津液的作用来实现人体的生理

功能。人体正常的生理活动既要靠各脏腑组织

发挥各自的功能，又要靠脏腑间相辅相成的协同

作用和相反相成的制约作用，只有维持内部环境

的协调一致，才能维持生理平衡。

心理上，人的内在感情、情绪及心气的平和

是实现社会和谐的重要前提与保证。在涉及人

的修身养性问题上，道家创始人老子说：“载营魄

抱一，能无离乎？”又说：“挫其锐，解其纷，和其

光，同其尘，是谓玄同”。指出人必须是形体与精

神合一，达到一种形体与精神的和谐境界。人的

精神调节影响着人身体的健康，正如《素问·疏

五过论》称：“精神内伤，身必败亡”。即精神愉

快，则人体气血调和，脏腑功能协调；精神抑郁，

则可使气机逆乱，阴阳气血失调，脏腑功能失常。

因此，人们应该保持内心的恬淡平和之念，达到

身心和谐，才会有健康生活。

综上所述，尽管天人合一有着多层面多视角

的含义，不同时期不同主体或许会产生相异的理

解，但正如王大有先生说：“在天人合一的境界

中，人们达到了对宇宙本质和整体性的正确认

识。因此，中华先民的这种天人合一的宇宙观开

创了中华文明的源头”［３］。如今，我们强调天人

合一，主要是说人与自然合一；人与社会合一；人

与自身合一，体现了人们对天人合一的科学认

识，同时也对现在社会的生态发展、人际发展、身

心发展及人类养生等都有很大的启迪意义。

２．天人合一观在古代主要养生思想中的体现

（１）自然无为。张岱年认为，“道”的最根本的

规律就是自然、无为。“自然”就是自己如此、自然

而然，即事物本身规律的体现。“无为”就是顺其自

然而不加人为；也就是说，“天”或“道”的活动，完全

是一种自然过程，没有任何目的或意识［４］。楼宇烈

在《王弼集校释》中讲到：“在道家看来，自然界是人

类生命的源泉，人要维持其生命，必须“顺应自然”，

“顺天应人”，适应自然的变化”。

《道德经》说：“人法地，地法天，天法道，道法自

然”（二十五章），意思是“道”是不以人的意志为转

移的客观存在，因此人的一切行为都应该顺应自然

规律。《黄帝内经》提出“法于阴阳，和于术数，起居

有常，不妄作劳，故形与神俱，而尽终其天年，度百

岁乃去。”就是强调要“顺自然”才能“度百岁”。

《道德经》又云：“是以圣人处无为之事，行不

言之教……使夫知者不敢为也，为无为，则无不
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治”。河上公的《老子注》声称：“法道无为，治身

则有益精神，治国则有益万民”。所谓“治身”的

“无为”，应当“无为事主，无为事师，寂若无人，至

于无为，”这样才能保全其身、远离危险。《淮南

子·原道训》说：“所谓无为者，不先物为也；所谓

无不为者，因物之所为。”庄子的解牛之道中：“以

神遇不以目视”、“依乎天理”、“因其固然”。即顺

应自然，按客观规律办事，而不要强求本来没有

的东西。因此老子警告人们说：“不知常，妄作，

凶”也就是说“无为”并非无所作为，它是相对“有

为”而言，是不妄为。可以看出，道家观念中是

“道常无为，而无不为”，“为着败之，执者失之”，

是无为则无不为的。

可见“自然无为”的养生思想，就是号召人们

通过实践活动认识自然在养生中采取顺乎自然

的行动。这样才是“长生久视之道”，才能达到祛

病强身，益寿延年的目的。

（２）清静寡欲。道家养生是强调清静寡欲

的。道家经典《太上老君说常清静经》说：“人心

好静，而欲牵之。常能遣其欲而心自静，澄其心

而心神自清”。大意就是说人的心本来是喜欢静

的，但是被各种欲望所牵制着。如果人能摆脱掉

这些欲望，心自然就静下来了，心静后，神自然也

静下来了。老子的“性空心灭本无看，呼去吸来

息有我，铅汞交接神丹就，为见生前体自然”，就

是强调节欲静心。所以老子又说：“重为轻根，静

为燥君”、“致虚极、守静笃”、“见素抱朴，少私寡

欲”。庄子提出“不为物役”、“不与物迁”、“忘我、

无欲”、“万物无足以挠心者，故静也”。他还说

“为善无近名，为恶无近刑，缘督以为经，可以保

身，可以全生，可以养亲，可以尽年”。这些都是

强调要摆脱欲望而回归清静。并且根据这些思

想，道家还有心斋、坐忘、存思、内视、守一等多种

修炼静功的功法。

总之，真正的养生决不可放纵物欲，必须有

所控制。达到“清静”、“寡欲”的境界，才算为养

生奠定基础。

（３）顺时调行。天地有五运六气的节律性的

周期变化，人有五脏六腑的节律性的周期变化。

“顺时”要求人的五脏六腑、阴阳气血的运行必须

与四时相适应，以保证健康。“调行”即不可悖道

而行，而应因时制宜地调节自己的生活行为。

《黄帝内经·灵枢·顺气一日分为四时》说：

“春生、夏长、秋收、冬藏，是气之常也，人亦应

之。”。《黄帝内经·素问·四季调神大论》中明

确指出“夫四时阴阳者，万物之根本也。所以圣

人春夏养阳、秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮

于生长之门。逆其根，则伐其本，坏其真矣。故

阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也。逆之

则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道”。“逆春

气则少阳不生，肝气内变；逆夏气则太阳不生，心

气内洞；逆秋气则太阳不收，肺气焦满；逆冬气则

少阴不藏，肾气独沉。”唐代医家王冰称：“不顺四

时之和，数犯八风之害，与道相失，则天真之气，

未期久远而致灭亡”，“故养生者必谨奉天时也”。

从以上可以看出中国古代养生家都重视顺时调

行。养生“必知天地阴阳，四时经纪”（《素问·疏

五过论》）。因此，《灵枢·本神篇》说：“智者之养

生也，必须四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴

阳而调刚柔。如是则僻邪不至，长生久视”。

总的来说，“天人合一”在古人的思想意识、

行为方式中被反映的淋漓尽致。通过数千年各

种实践活动和理论经验的总结，除了对养生思想

有着深远的影响外，这种观念还被延伸运用到中

国传统文化的各种领域之中。

三、阴阳互换

１．何谓阴阳

《说文解字》中说：“阳，高明也。阴，水之南，山

之北也”。意思是山南水北为阳，水南山北为阴。

也就是说凡具有明亮、积极、向上等特征的事物，均

属阳；凡具有黑暗、消极、向下等这些特性的事物，

都属阴。例如天为阳、地为阴；日为阳，月为阴等

等。由于阴阳无所不包，这样人们碰到任何问题都

可以用阴阳来解释。从这个角度看，阴阳就是两个

宽阔无边的大概念，无论是社会生活，还是自然现

象，都存在着阴阳两类对立的性质。

《周易·系辞》：“一阴一阳之谓道”，即认为

阴阳是天地万物运动和发展变化的根源及规律。
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《易传·系辞》称：“刚柔相推而生变化”；“日月相

推而明生焉”；“寒暑相推而岁成焉”。“天地絪

腽、万物化醇，男女构精，万物化生”。（《系辞》）

《道德经》云：“万物负阴而抱阳，冲气以为和”。

《黄帝内经》载：“阴阳者，天地之道也。万物之纲

纪，变化之父母，生杀之本始，神明之府也。生之

本，生于阴阳”。《吕氏春秋·大乐》中讲“万物所

出，造于太一，化于阴阳。”这就是说，任何事物的

发展变化，都是阴阳这两种对立物质相互斗争的

结果。在这里，阴阳是气是万物生成的本源。

西汉末年著名的文学家、思想家杨雄说：“阳

不极则阴部萌，阴不极则阳不牙”强调了物极必

反。今本《黄帝内经》的中讲：“……阴静阳躁，阳

生阴长，阳杀阴藏。阳化气，阴成形。寒极生热，

热极生寒。寒气生浊，热气生清”。可以看出，阴

阳是互相制约和统一的。没有制约和统一，阴阳

的对立运动也就终止了，事物变因之消失。《素

问·阴阳应象大论》中说“阴胜则阳病，阳胜则阴

病”就说明了阴阳的制约、消长失调就会生病［４］。

在此看来，阴阳也就是对立统一而又相互转化相

互制约的两个方面。

总的来看，阴与阳是两种属性、是万物本源、

是对立统一。它高度概括了万事万物在自身且

同其他事物之间都存在着矛盾，并通过阴阳互相

依存互相制约互为消长互根互用的特征揭示了

事物变化发展的趋向。阴阳学说可以用来解释

自然界和人类社会所存在的各种现象，因而可以

灵活地含赅无穷的内容。

２．阴阳理论在古代主要养生思想中的体现

（１）贵柔重生。《易传·系辞》之“君子知微

知彰，知柔知刚，万夫所望”。可见《易传》既重视

刚，又强调柔，要求刚柔相应。而老子是以柔为

重的，老庄的“守柔”观认为个性强硬者往往会因

锋芒太露、棱角过明易遭挫折，恰恰是那些外柔

内刚、底蕴深厚、富有韧性者更具耐受力，生机更

强盛长久。故柔弱能使生命长久，坚强则促使生

命过早走向死亡。正是在这一意义上，老子提出

了“柔弱胜刚强”的名言［５］。

《道德经》中载：“天下之至柔，驰骋天下之

坚”（四十三章）；“守柔曰强。”（五十二章）；“天下

莫柔弱于水，而攻坚强者莫之能胜，以其无以易

之。弱之胜强，柔之胜刚，天下莫不知，莫能行”。

（七十八章）。又言“人之生也柔弱，其死也坚强；

草木之生也柔脆，其死也枯槁；故坚强者死之徒，

柔弱者生之徒”。因此《吕氏春秋·不二》说：“老

聃贵柔”。另外，西汉初年《淮南子·原道训》也

说“天下之物，莫柔弱于水，然而大不可极，深不

可测，修极于无穷，远沦于无涯，息耗减益，通于

不訾。上天则为雨露，下地则为润泽；万物弗得

不生，百事不得不成”。在实际生活中“滴水石

穿”、“以弱胜强”等这些以柔克刚的例子不胜枚

举。道家所倡导的导引术，“导气令和，引体令

柔”，对防病健身就很有价值。

老子的道是爱物重生的，他认为生命的价值

远远高于身外之物的价值。老子由慈心爱人的

思想出发，提出了“摄生”、“自爱”、“无遗身殃”等

重生观念，以追求“长生久视”［６］。《老子想尔注》

言：“归志于道，唯愿长生”，可见观身、修身是老

子生命修养论的重要内容，存身、保身是老子生

命存在论所要解决的重要问题；贵身、爱身是老

子生命价值论的基本取向［７］。道教《太平经》也讲

“生为第一”，《太上老君开天经》说：“精气而生者，

人是也。万物之中，人最可贵。”正所谓“悠悠万

事，唯此为大”。看来，生命才是人最宝贵的东西。

（２）形神兼养。就养生学的范畴而言，形即

形体，神即精神、意识。战国末期的荀子提出了

“形具而神生”的观点。《黄帝内经》指出：“形体

不敝，精神不散”（《素问·上古天真论》）。《素问

·疏五过论》说“精神内伤，身必败亡。”这就意味

着养生必须既重视养形又重视养神。三国魏朝

著名养生家嵇康言：“形恃神以立，神须形以存。”

（《养生论》）明代张景岳在《类经》中也认为：“无

形则神无以生，无神则形不可活”。因此养形与

养神，二者必须兼顾。

然而，整体来看，中国养生学是视养神为首

务的。庄子主张“纯素之道，唯神是守；守而勿

失，与神为一。”正所谓“得神者昌，失神者亡”

（《素问·移精变气论》）“精神内守，病安从来？”

（《素问·上古天真论》）“太上养神，其次养形”

（《艺文类聚·养生》）。“失神者死，得神者生也”。
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（《灵枢·天年》）这些都充分说明了“神”在人的

生命活动中所起的内在主宰作用，“以神为主者，

形从而利；以形为制者，神从而害”（《原道训》），

提出了以养神为主的养生观。嵇康在《养生论》

中指出“由此言之，精神之于形骸，犹国之有君

也。”可以看出古代养生家是在主张“形神兼顾”

的基础上又主张“养神为先”。

由此可见，“形神兼顾、养神为先”是中国古

代养生的重要原则。

（３）和谐有度。“和”为气的平衡协调、升降

开合有序、顺畅。“度”是恰到好处、没有太过与

不及。生、化、极、变，是事物发生发展的规律。

任何事物在发展过程中都存在着“物极必反”的

规律［３］。泰极否来，否极泰来，是《易经》的重要

哲学思想。其意为事物的发展到一定程度后，最

终将必然发生向对立方向转变的质的变化，如静

变动，塞变通，坏变好等等［８］。《老子》载：“多言

数穷，不如守中”。老子又言：“反者道之动”，“祸

兮福之所依，福兮祸之所伏”，“物或损之而益，或

益之而损”就是说任何事物的某些性质发展到极

端，就会向其对立的方面转化。庄子言“椽督以

为经，可以保身，可以全生，可以养亲，可以尽

年”《养生主》，意即遵循中正平和的原则即可达

到养生的目的。儒家学说“过犹不及，以适为度”

的中庸之道，在人类养生方面具有重要的指导价

值。“中”即适度，恰到好处。孔子说“居处不理，

饮食不节，劳过者，病共杀之”。指日常起居饮食

劳作调摄失当就会导致生病。唐代著名医学家

孙思邈于《千金要方·道林养性》中提出：“养性

之道，莫久行、久立、久坐、久卧、久视、久听。盖

以久视伤血，久卧伤气，久立伤骨、久坐伤肉，久

行伤筋也。仍莫强食，莫强酒，莫强举重，莫忧

思，莫大怒，莫悲愁，莫大惧，莫跳踉，莫多言，莫

大笑，勿急躁怀忿恨。”明代医学家江绮石说：“节

嗜欲以养精，节烦恼以养神，节愤怒以养肝，节辛

勤以养力，节思虑以养心，节悲哀以养肺。申蕴

韶云：“养性秉中和，守之生而己”。“故喜怒哀

乐忧思必得其中。所以养神一也。寒喧盈虚消

急必得其中，所以养体也”。总之，“能以中和养

其身者，其寿极命”。

由此观之，古人养生强调一切行为都防止过

“度”，注意积微成损，进而才能健康身体，实现人

生价值。

（４）阴阳平衡。《灵枢·本神》说“两精者，阴

阳之精也．故人之生也，必合阴阳之气，媾父母之

精，两精相搏，形神乃成。”因此阴阳是与人体生命

的诞生密切相关的。所以《素问·宝命全形论》载

“人生有形，不离阴阳”。《素问·生气通天论》说：

“凡阴阳之要，阳密乃固．两者不和，若春无秋，若冬

无夏。因而争之，是谓圣度。故阳强不能密，阴气

乃绝；阴平阳秘，精神乃治；阴阳离决，精气乃绝。”。

可见阴阳的离决会导致人体生命的终结。

《内经·素问·调经论》说：“阴阳匀平，以充

其形，九候若一，命日平人”。可见阴阳调和之人

才能为“平人”，即健康之人。而“阴阳乖戾，疾病

乃起。”（《素问·生气通天论》）看来人的健康长

寿离不开阴阳的平衡和谐。由此而言，天地之

道，以阴阳二气而造化万物；人生之理，以阴阳二

气而长养百骸［９］。阴阳的平衡是维持生命健康

的基础因此调整阴阳，顺乎人体阴阳消长之机恢

复人体的阴阳平衡，是传统养生的基本原则。

总体而言，历经漫漫长路中实践后的科学总

结，阴阳理论不仅成为了中国养生学的基础，还

被广泛运用于中国传统文化的各个领域中，辐射

到人们生活的方方面面。如今，通过后世先哲们

的精研阐述，使我们越来越清晰地明白阴阳互换

理论在中国古代养生思想中的重要地位和其深

邃的内涵及强大的影响力。其丰富哲理的指导

作用就仿佛是人们解释一切事物现象的万能钥

匙，成为支撑中国古代哲学大厦的重要支柱。

四、小　结

１．天人合一的观点

古人对“天人合一”的理解包括了与神合一、

与德合一、与道合一这三种不同的意思。其中与

道合一才是科学的认识，是人们在长期认识自

然、改造自然的过程中产生的与“天命”“神权”针

锋相对的唯物主义和朴素辩证法思想。它要求

人与自然的和谐一致，体现了古人 （下转第２４页）
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檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴檴

３５．

（上接第１５页）与大自然和谐共处的生存智慧。

我们把天人合一分为三层含义，即人与自然和谐

统一；人与社会和谐统一；人与自身和谐统一。

涉及到养生思想主要有自然无为、清静寡欲、顺

时调行等等，具体到养生术我们可以看出风水养

生、气功养生、太极养生、医学养生等都体现了天

人合一思想的指导。可以说“天人合一”是养生

的精髓，是最高境界。

２．阴阳互换的观点

阴阳学说也是中国古代养生哲学思想的重

要组成部分。经过千百年来的丰富、提高，阴阳

学说在养生方面有着重要的理论价值和实践指

导意义。比如说和谐有度及形神兼养等养生思

想就告诉我们阴阳理论的重要性，同时像太极、

气功等这些“行气类”运动和风水、房中术、中医

等养生方法都是通过阴阳互换理论得以启发的。

就人本身来说，阴阳协调，则身体健康；阴阳失

衡，则疾病缠身。也就是说，阴阳平衡是养生的

基础，是最佳保障。

３．“天人合一”观与“阴阳互换”理论的意义

“天人合一”观与阴阳互换理论是古圣先贤

研究各种学问的基本方法和基础理论。反映了古

人所具有的深广的思想境界和思维容量，在中国古

代哲学占有很重要的地位。在社会生活实践中，人

们不仅认识了天人合一及阴阳互换理论，还逐步掌

握了其规律，并不断地总结经验来创造养生的方

法。因此，了解其内涵及其发展，对于在快节奏的

今天承受多重压力的人们进行科学的养生有着重

要的指导意义，进而也对我们今天构建和谐社会、

深入贯彻落实科学发展观，实现可持续发展，实现

人与自然、人与人、人与社会的和谐相处的伟大目

标具有重要的借鉴和启示意义。

总之，天人合一及阴阳互换学说是我国古代

养生思想的重要哲学基础，是我国古代大圣先哲们

经过漫长实践总结出的睿智感悟，是值得人们恒久

典藏并深入学习探究和充分利用的科学工具。
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