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前言

　　提起四季，相信大家并不陌生。
因为，生活中每个人每天都在与其中的一个季节为舞、为伴。
也许正是因为四季与人们的生活息息相关，所以早在春秋时期，先辈们就利用土圭（一种古老的天文
器材）测日影等方法，把春分、夏至、秋分、冬至四大节气确定了下来。
并在秦汉时期，将完整的二十四节气规划出来。
在日后的生活中；人们还曾用“春雨惊春清谷天，夏满芒夏暑相连，秋处露秋寒霜降，冬雪雪冬小大
寒。
”这样的《二十四节气歌》详实地记录了二十四节气变化。
　　华夏祖先的智慧是伟大的，他们规划出了二十四节气后，又根据二十四节气探究出健康的守护神
——养生之道。
历经多年的完善，现今，这个二十四节气养生之道成了人类健康、长寿的必用工具。
之所以这么讲，是因为人不能脱离天地气息而存在，人体的五脏六腑、七窍四肢、筋骨皮肉等组织的
机能活动无不受节气变化的影响。
因此，古往今来的养生家们都十分注重节气养生，并把“天人合一”的养生观作为不违天时、顺道而
行的重要法则。
　　对于顺应二十四节气来养生的观点，《黄帝内经》中曾有过这样的记载：“阴阳四时者，万物之
终始也，死生日之本也，逆之灾害生，从之则苛疾不起，是谓道也。
”此项记载清楚地说明了人在养生中要顺应四时阴阳之根本。
除此之外，　《黄帝内经》中还曾说：“逆春气，则少阳不生，肝气内变；逆夏气，则太阳不长，心
气内洞；逆秋气，则太阴不收，肺气焦满；逆冬气，则少阴不藏，肾气独沉。
”
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内容概要

《黄帝内经》中曰：“逆春气，则少阳不生，肝气内变；逆夏气，则太阳不长，心气内洞；逆秋气，
则太阴不收，肺气焦满；逆冬气，则少阴不藏，肾气独沉。
”意思就是说，一旦破坏了五脏适应四时阴阳变化的正常规律，人体就易发生病变，甚至发生意外。
    可见，随着节气的变更，人体的正常机能在无形中也会受到影响。
因此，进行养生与保健切不可忽视二十四节气的变化。
只有顺应时节，才能达到天人合一的养生境界，才能获得良好的养生效果。
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章节摘录

　　春季养生总纲　　春季气候的总体特征　　春季是指我国农历的立春至立夏这一段时间，即农历
的一、二、三月份，公历的二、三、四月份。
它包括6个节气，即立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨，其气候特点是温暖潮湿。
当春归大地之时，自然界阳气开始生发，万物复苏，带来了生气勃发、欣欣向荣的景象，正如俗话“
雨后春笋”所表达的意思。
春季的到来，说明自然界中的一切生物都开始迅速地生长起来。
而在这一季节中，气候的主要特征表现如下：　　1．春主风木，气候多变　　春天与五行中的“木
”和六气中的“风”相配。
　　古人用生、长、化、收、藏来形容四季自然界万物生长变化的特点，并分别与木、火、土、金、
水相配。
春天主“生”，是生发开始的意思，树木的生长始于春，故春天属木。
地球上有了风，才维持了大气平衡，人类也才能平安生息。
古人认为，春天为风气当令，即风为春令之主气。
气象学上的所谓风，就是大气运行，或者说空气流动，即大气环流形成风。
所谓大气环流，是指大气中具有世界性的大规模流场，其形成取决于气压场的作用。
一般可用气压和风速来衡量风的变化程度。
我国位于地球北部，地跨寒、温、热三带，是个典型的季风气候国家，气压场、风向、风速随季节而
变化。
季风气候的特点是冬天风偏北，夏天风偏南。
春天为风向转变时期，低气压和高气压(气旋和反气旋)的变化频率在春天最高。
所以，我国春天的气候特点是风多、风速大、风向变化快和天气多变。
　　黄河以北地区，包括东北地区在内，春天多大风，最大月平均风速差不多都发生在春天的4月，
东北地区的春天大风日数占全年的一半。
西北甘肃、宁夏北部和内蒙古中西部大风日数也是这样，均以春天大风最多，如内蒙古草原春天白天
的风速经常是5～6级。
沿海地区的风速也是以春天为最大。
　　“春主风”不仅表现为春天大风多，更体现在春天的气候变化多、不稳定，用古人的话说就是风
“善行而数变”。
尤其是早春，气候变化更大，昼夜温差大，多出现乍寒乍热的情况。
暖时气温可升至25℃～30℃，像是夏天；冷时气温可降到5℃以下，俨如冬天。
有时甚至一天之内就会有急剧的天气变化，早晚与中午的气温相差悬殊。
这种现象在东南地区表现得更为明显，故该地区有句谚语说：“春天孩儿脸，一天变三变。
”　　2．春温与冬寒、夏热的联系　　自然界中的一切现象都不是孤立存在的，而是相互影响、相
互作用的，四季之间也不例外，四季的变化是连续的、渐变的。
春天是冬寒向夏热转变，寒热交叉的过渡时期。
春天气候虽然日趋暖和，但又有冬寒的遗留未尽，特别是初春，经常有寒潮降临，即所谓的“倒春寒
”。
　　另一方面，春天气候逐渐变暖，一般3～4天为一周期，气温分阶段上升——所谓“一场春雨一场
暖”，但又不如夏天之暑热，古人则用“温”来代表春天的气温增高，这就是所谓的春温、夏热。
　　3．降雨增多　　冬去春来，我国各地都先后开始降雨，这就是人们常说的春雨绵绵。
从雨水开始，各地雨量普遍增多，其中以黄河中下游地区增加最明显。
三四月份春分后江南、两湖地区降水量显著增加，这是我国冬天风控制下出现的独特的春雨区。
故春天空气由干燥变得湿润，又有冬之余寒，风寒湿俱全，使春天呈现冷湿气候。
　　可见，春天的气候除了以风为主外，还与寒、温、湿等有关，为几种气象因素的综合表现，主要
有风寒、风温、寒湿等几种情况。
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春天还是多雾的季节，大雾时空气的湿度非常大。
　　春季气候对人体生理的影响　　俗语云：“百草回生，百病易发。
”春季，无论是自然气候还是人体生理上，都会发生变化。
健康人能很快适应这些变化，而体弱多病者、老人及孩子的适应能力差，则不易快速适应这些变化，
进而易引发各种不适。
　　气象学研究表明，春夏秋冬四季之中，春季的气温、气压、气流、气湿等气象要素的变化最让人
捉摸不定，因而在春天常引起许多疾病的复发或罹患新病。
　　●春季气候骤变，影响人体免疫功能。
这时开始滋生繁殖的致病微生物便会乘机肆虐，易导致流感、流行性脑脊髓膜炎、腮腺炎、猩红热、
水痘、风疹等病的发生与流行。
　　●春季多雾，而雾对人体健康极为有害。
美国纽约州立大学采用多点采样监测，并分析其化学成分，得出如下结果：雾水的酸度比雨水高10
～100倍。
雾滴中含有各种酸、碱、盐、胺、苯、酚、病原微生物和各种有毒有害物，成分十分复杂。
因此，在大雾的天气里，应避免出门，躲避毒雾的袭击。
另外，由于空气湿度大，人若不避，易为湿邪(毒)所伤。
尤其对呼吸系统、心血管病和老年慢性支气管炎、支气管哮喘患者危害更大。
　　●《黄帝内经》中说：“虚邪贼风，避之有时。
”也就是说，对于能使人致病的风邪要能够及时地躲避它，这一点在春季尤其重要。
春季多风，易出现皮肤干燥、嘴唇干裂等现象。
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编辑推荐

　　编者将现代医学知识与传统保健养生理念有机融合在一起，特意为注重养生的现代人们，编写了
这本《黄帝内经二十四节气养生法》。
本书文字通俗易懂，体例新颖别致，按春夏秋冬四季列篇，深入地探析了二十四节气与人体健康的关
系，并结合常见病，揭示出顺应二十四节气养生的要点。
阐述了起居作息、饮食养生、强身进补、防病治病、精神调节与运动指南等内容。
但愿在本书的指导和关爱下，每个关爱健康、渴望健康的人，都能在养生的道路上一帆风顺。
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