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前言

　　“养生”就是保养生命之意，“天人合一”则是中医养生的精髓。
　　《素问·金匮真言论》云：“五脏应四时，各有所受。
”《内经》云：“肝旺于春，心旺于长夏，脾旺于夏，肺旺于秋，肾旺于冬”；又云：“春气在经脉
，夏气在经络，长夏在肌肉，秋气在皮肤，冬气在骨髓”。
所以，必须尊重自然规律，顺应自然规律的变化，才能够减少疾病，从而达到身体健康、延年益寿的
目的。
　　比如夏季应多吃清热利湿的食品，秋日宜吃清热生津、养阴润肺的食物，反之若多食大温大热，
则容易发生口舌生疮、身热目赤、感冒咳嗽等症。
正所谓“春生、夏长、秋收、冬藏是气候之长也，人亦应之。
”然而，生活中，不论是衣、食、住、行，我们有许多的观念以及由此指导的行为，都是有悖于“天
人合一”的养生理论的。
比如过多地食用那些反季节的瓜果蔬菜，或是不及时地跟着天气的变化来增减衣物，这些行为都不利
于我们的健康。
　　如果想了解一年四季，我们应该吃什么？
如何吃？
怎样去防治那些季节里的多发疾病，尽早且有效地防患于未然。
不妨翻翻这本书，它将告诉你关于四季养生中的许多小秘密。
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内容概要

　　“养生”就是保养生命之意，“天人合一”则是中医养生的精髓。
然而，生活中，不论是衣、食、住、行，我们有许多的观念以及由此指导的行为，都是有悖于“天人
合一”的养生理论的。
比如过多地食用那些反季节的瓜果蔬菜，或是不及时地跟着天气的变化来增减衣物，这些行为都不利
于我们的健康。
　　如果想了解一年四季，我们应该吃什么？
如何吃？
怎样去防治那些季节里的多发疾病，尽早且有效地防患于未然。
不妨翻翻这《四季养生大全：健康经典120招》，它将告诉你关于四季养生中的许多小秘密。
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章节摘录

　　春季30则　　防止春季旧病复发的小秘密　　老一辈的人大多知道“春捂秋冻”这句话，从养生
的角度来看，的确是有一定道理的。
其中的“春捂”，目的就是为了防风。
　　春季，气温刚刚转暖，有些人就急不可待地脱掉厚厚的冬衣。
其实，冬季穿了几个月的棉衣，身体产热散热的调节与冬季的环境温度处于相对平衡的状态。
由冬季转入初春，乍暖还寒，气温变化又大，正如俗话所说“春天春天，时时发癫”，由于这个时节
的天气经常发生变化，一旦气温下降，就难以适应，会使身体抵抗力下降。
　　所以，春季养生，重在防风邪侵。
《黄帝内经》里“风者，百病之长也”，就说明了在众多引起疾病的外感因素中，风邪是主要致病因
素。
比如过堂风迅疾、猛烈，最易使人致病，故不宜在容易产生过堂风的地方中久留，更不能在这样的地
方睡觉。
　　除了风邪容易使人致病外，春季也是万物生发的季节，好的事物生发的同时，坏的事物也会生发
，正所谓“百草回芽，百病发作”。
身患宿疾的人，每天春季，就需要特别注意防止旧病复发。
尤其在春分前后，一些慢性病最容易复发，如胃疼、慢性咽炎、关节炎、哮喘、精神病、冠心病、心
肌梗塞、风湿性心脏病、高血压等最为常见。
有调查发现，急性心肌梗塞的发病高峰期分别在11月一次年1月以及3月—4月。
　　关于上述各种疾病，对外，我们可以做到的就是防风。
元代著名养生家邱处机《摄生消息论）中就有，春天“天气寒暖不一，不可顿去棉衣。
⋯⋯时备夹衣，遇暖易之，一重减一重，不可暴去。
”需要注意的是，古人其实并不笼统地主张天冷了还要“冻”，天热了还要“捂”，而是指春季衣服
不可急减。
　　除了外在的措施外，我们更应注意清除体内的积热。
症状轻微时一般不需要服药，可以通过春游，到空气清新的园林山野之中，尽情地呼吸清新空气，来
排出胸中的郁热之气，这也是古人有春季踏青的习俗中的众因之一。
另外，我们也可以适当选用一些稍稍偏凉，又具有解除内热作用的食疗方法来达到同样的效果。
　　具体来说，春季可以多吃一些益气养阴的食品，如胡萝卜、豆腐、莲藕、荸荠、百合、银耳、蘑
菇、鸭蛋等。
再者，具有清理胃肠湿热功效的低脂肪、高纤维素、高矿物质的食物，比如新鲜的荠菜、韭菜、芹菜
、菠菜和香椿等，日常买菜烧菜时不妨多选择一些。
另外，对于有上呼吸道感染的患者，也可以将香菜、葱、姜及适量的醋熬成汤服用，能起到发散内热
的作用。
　　中医认为，春季为肝旺之时，而肝气偏亢，则会影响于脾，所以春季易出现脾胃虚弱的病症。
一些慢性消化道溃疡患者，以及慢性胃炎患者，在春季频繁发作。
防止肝气旺伤脾的重要措施，是要注意饮食调理，在饮食口味上，应少吃酸的，多吃甜的。
具体地说，绿豆芽、黄豆芽、黑豆芽、蚕豆芽、豌豆芽等豆类食品对肝气疏通、健脾和胃有较大的益
处，日常可以坚持食用。
另外，还可以熬些胡萝卜粥、山药粥、菊花粥、枸杞粥、番茄鸡蛋汤食用，同样能达到春季养肝的目
的。
　　二十四节气之立春养生　　立春是一年中的第一个节气，随着立春的到来，人们明显地感觉到白
天渐长，太阳也暖和多了，气温、日照、降水也趋于上升和增多。
　　春季养生要顺应春天阳气生发、万物始生的特点，逐渐从“秋冬养阴”过渡到“春夏养阳”。
中医五行理论认为春属木，与肝脏相应，所以春季养生主要是升阳护旰，《内经素问·四气调神大论
》中说：“逆春气则少阳不生，肝气内变”。
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其意为，若在春天不好好养生，违背了春天之气，体内的少阳之气不能生长，就要发生肝气内郁的病
变。
而护肝除了一定的食补之外，还需要注意调节心情，要力戒暴怒，更忌情怀忧郁，做到心胸开阔，乐
观向上，保持心境恬愉的好心态。
　　在着装方面，由于春季气候变化较大，天气乍寒乍暖，人体对寒邪的抵抗能力有所减弱，所以，
初春时不宜马上脱棉服。
《老老恒言》有云：“春冻半泮，下体宁过于暖，上体无妨略减，所以养阳之生气”。
春天在起居方面，要常开窗，使室内空气流通，保持空气清新，同时要加强锻炼，做到适当地晚睡早
起，早晨起床后做一些轻柔舒缓的运动项目，如太极拳、太极剑、八段锦、慢跑、体操等，活动关节
，舒展形体，疏通郁滞，使气血流畅。
　　饮食调养方面要考虑春季阳气初生，可以多吃一些甜的，少吃酸的。
唐代医家孙思邈在《干金方》中说过：“春七十二日，省酸增甘，以养脾气。
”说的就是这个意思。
这个时节，宜多吃韭菜、百合、豌豆苗、荠菜、大蒜、茼蒿、春笋、荸荠、甘蔗、淮山、番薯、大枣
、茨实等，忌食洋葱、花椒、肉桂、茴香等，还有贝类海鲜水产品也应少吃，因为这会加重肝脏的负
担，容易引发急性肝炎等疾病。
　　春季宜三补　　食补　　中医养生学认为，春季养生“当需食补”。
但必须根据春天人体阳气逐渐生发的特点，选择其平补、清补的饮食，以免适得其反。
营养学家认为，以下几种人适宜在春天进补：中老年人有早衰现象者；患有各种慢性病而体形孱瘦者
；腰酸眩晕、脸色萎黄、精神萎靡者；春天气候变化大，受凉后易反复感冒者；过去在春天有哮喘发
作史，而现在未发作者；到夏天有夏季低热者。
凡属上述情况者，均可利用春天这个季节，根据个人体质及病情，选择适当的食补法，防病治病。
　　如偏于气虚的，可多吃一些健脾益气的食物，如米粥、红薯、山药、土豆、鸡蛋、鹌鹑蛋、鸡肉
、鹌鹑肉、牛肉、瘦猪肉、鲜鱼、花生、芝麻、大枣、栗子、蜂蜜、牛奶等。
偏于气阴不足的，可多吃一些益气养阴的食物，如胡萝卜、豆芽、豆腐、莲藕、荸荠、百合、银耳、
蘑菇、鸭蛋、鸭肉、兔肉、蛙肉、龟肉、甲鱼等。
另外，春季饮食还要吃些低脂肪、高维生素、高矿物质的食物，如新鲜蔬菜荠菜、油菜、芹菜、菠菜
、马兰头、枸杞头、香椿头、蒲公英等，这对于因冬季过食膏梁厚味，近火重裘所致内热偏亢者，还
可起到清热解毒、凉血明目、通利二便、醒脾开胃等作用。
　　药补　　药补是针对人体已明显出现气、血、阴、阳方面的不足，依靠食补已不能纠正其亏损时
，需要提醒的是，药补需要在中医指导下，根据身体条件施以甘平的补药，以平调阴阳、祛病健身。
没有把握切不可盲目进补，以免不起效果，甚至事于愿违。
一般参考如下：　　体虚乏力，少气懒言，不耐劳累，经常感冒，容易出汗或内脏下垂等，可酌情选
用中成药补中益气丸、人参健脾丸、香砂养胃丸、玉屏风散等，药膳可选食黄芪党参炖鸡、人参蘑菇
汤、参枣米饭、风栗健脾羹等配合治疗。
　　根据“春宜养阳，重在养肝”的理论，春季人体肝的功能较为旺盛，故应注意补肝，以药粥为补
的参考为：芡实粥以益精气；地黄粥以补体虚；防风粥去四肢气。
另外用枸杞子、黄精、玉竹、沙参等以进补，具有开补作用的首乌肝片、燕子海参、人参米肚、赤箭
凤冠等以助肝气之升发，可选食而为。
　　总之，春天的调养药膳，以平补为原则，不能一味使用温热补品，以免春季气温上升，加重身体
内热，损伤到人体正气。
　　神补　　春天是精神病患者易发病季节。
一般人也可能出现情绪不稳、多梦、思维活跃而难以集中，出现困倦乏力、精神不振等“春困”症。
尤其年老体弱多病者，对不良刺激承受能力差，春季常多愁善感、烦躁不安。
　　《素问·四气调神大论》指出：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。
夜卧早起，广步于庭，被发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，养生之
道也。
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”春季阳气生发，天地俱生之时，万物复苏，一派生机，欣欣向荣。
人在此时的调神养生，应顺应阳气生发，万物外向生长的特点，注意陶冶情操，晚睡早起，披开束发
，宽衣解带，散步于庭院之中，以使形体舒缓，神气畅达从容，保持愉悦之情，切忌感情抑郁，以逆
生理。
　　春天可以通过散步、踏青、赏花、郊游等来舒畅自己的情志。
居住在城市的人限于条件，已不可能广步于庭，但可以在寓所附近的公园或绿地进行散步，使四肢、
肌肉、关节适度地运动，使气血流畅，功能协调，精神振奋。
周末，全家老小或朋友一起可以到郊外踏青、赏花、游览，使人精神焕发、心情愉悦。
　　春天养生饮食的“三时节”原则　　在春天，人们饮食上应注意以下三个“时节”的不同，而做
出相应的调整。
　　早春时节　　此时为冬春交接之时，气温仍然寒冷，人体内消耗的热量较多，所以宜于进食偏于
温热的食物。
可以选择热量较高的主食，并注意补充足够的蛋白质。
饮食除米面杂粮之外，可增加一些豆类、花生、乳制品等。
又由于阳气开始升发，根据“春夏养阳”的理论，此时还可以适当吃些葱、姜、蒜、韭菜、芥末，不
仅能祛散阴寒，助春阳升发，而其中所含的有效成分，还具有杀菌防病的功效，此时宜少吃性寒食品
。
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编辑推荐

　　每个人都渴望长生不老，没有疾病缠身的苦恼。
其实，这个美好愿望的实现并非难事，只因为掌握了一些科学的养生小秘密。
《四季养生大全：健康经典120招》为我们的介绍的就是这些养生小秘密。
秘密虽小，奥妙甚大。
有病即除，无病健体。
看了就懂，懂了就用，用了就灵。
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