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协办单位

春季
春季多风，气温时暖时寒，反复无常，因此，春季

养肝应顺应阳气生发的特点，防止肝病复发。 人们在
饮食、起居、精神方面都应该顺应肝胆之特性，使肝
气调达、胆气通利、气血流畅、五脏平和，才可达到防
病养生的目的。

饮食调养

中医提倡，五脏平和才能提升机体免疫力。 通过
调整饮食来调养脏腑， 是抵抗外邪入侵的重要方法
之一。 中医认为，“春以胃气为本”，因此，人们在春季
要改善并促进身体的消化吸收机能。 此时，人们不论
是进行食补还是药补，都应有利于健脾和胃，从而补
充益气，保证摄入的营养能被充分吸收。

春季，人们在饮食上要加强营养摄入，食物的营
养构成要以高热量为主，以便身体能及时补充能量。
除常吃的谷类外，人们宜多食用黄豆、芝麻、花生、核
桃等。 此外，还需多补充维生素、无机盐以及优质蛋
白，富含这些成分的食物有鸡蛋、牛肉、兔肉、鸡肉、
豆制品等。 但要注意忌食“发物”，如海鱼、海虾、海
蟹、羊肉等，以防身体旧病复发。

春季， 人体新陈代谢旺盛， 饮食宜选择甘味食
物，但不宜过量食用酸味食物。 古人认为，“酸入肝、
甘入脾”，甘味食物能滋补脾胃，酸味食物具有收敛
的功效，可影响肝气的生发，从而导致肝气偏亢，进
而导致脾胃失调，诱发慢性胃炎和胃溃疡。 中医所说
的甘味食物，不仅指食物的口感有点甜，更重要的是
要有补益脾胃的作用，如山药、薏仁、莲子等。 酸味食
物会引起肠胃反酸，如鱿鱼、奶油、香肠等，这些食物
应少吃，防止肝气过旺伤及脾胃。

起居调养

调养精神及调整睡眠起居是养肝护肝的重要方

法。 在春季，人体阳气渐渐生发，身体各器官负荷加
大，而中枢神经系统却产生一种镇静、催眠作用，使
肢体感觉困倦，也就是我们常说的“春困”。 虽然会
“春困”，但睡懒觉并不利于阳气生发，因此，人们春
季应早睡早起。 早起还有一个好处，就是让人们拥有
充足的时间到户外散步， 使人的情志舒畅、 肝气条
达。

此外，古人还提倡春季要广步于庭，即在春季这
一阳气生发之时， 通过运动把身体的阳气动员起来，
可以使人神清气爽。因此，人们要多参加户外运动，可
以去公园打太极拳、慢跑等，舒展全身筋骨和肌肉，让
自己充满活力。

夏季
夏季由于气温较高，人的食欲会下降，进而导致

营养物质摄取不足，此时，人体的正气处于较衰弱的
状态。 夏季湿热，人容易上火伤阴，从而患上感冒、腹

泻等疾病。 夏季还是细菌、真菌等微生物大量繁殖的
季节，食物容易腐烂、变质，人们在饮食起居方面稍
有不慎，便会引发消化道、呼吸道感染。 以上因素都
可能导致肝功能异常波动。 因此，夏季养肝，要心气
足，以清暑利湿、护阴为主。

饮食调养

夏季养肝 ，人们应注重营养均衡 ，各类食物都
要摄取，同时搭配比例要适当。 进食要有规律，早中
晚三餐均应定时定量，做到“早吃饱 、中吃好 、晚吃
少”。 肝炎患者的饮食应以清淡、营养丰富的食物为
主，多食用新鲜易消化的食品，避免食用油腻、油炸、
辛辣的食物。 除日常饮食外， 可多食用奶制品和草
莓、山楂、食醋等酸味食品，也可多食用韭菜 、佛手
瓜、木瓜、贝类、木耳等疏肝利胆的食物。 此外，要防
止病从口入，生食蔬菜、鱼或海鲜等都会让病毒、细
菌有可乘之机，诱发肝炎、胆囊炎，因此，夏季尽量要
少食生食。

情志调养

保持心情愉悦对于夏季养肝尤为重要。 研究表
明，肝脏上分布有丰富的交感神经，经常感到烦躁、
忧愁会导致肝细胞缺血，影响肝细胞的修复和再生。
因此，人们要注意调整自己的不良心态，不要苛求自
己和他人，不要满腹牢骚，要培养积极、乐观、开朗、
宽容的健康心态。

起居调养

肝脏也需要休息，人们要保证充足的睡眠，即使
在夏季，也应养成晚上 11 点前睡觉的习惯。 每天应
进行运动，并根据个人肝功能情况调整运动量。 可在
不影响身体舒适度的情况下进行中快速步行或慢

跑， 以疲劳程度控制运动时间， 并逐渐加长运动时
间。 但要注意避免过度劳累，否则会破坏机体免疫平
衡，加重肝脏负担。

秋季
秋季天气转凉，气候偏燥。 秋季对应肺，秋季的

气候极易损伤肺阴，养生要注意防燥。 秋季，人易出
现肝气不舒、食欲不振、恶心呕吐等症状，若原本患
有肝病，极易引起复发或加重。 因此，秋季养生在防
燥润肺的同时，也应注重对肝的调护。

饮食调养

肝脏是人体重要的解毒器官，人们在食用瓜果、
蔬菜前尽量去皮，不能去皮的一定要清洗干净，避免
摄入皮上残存的毒物，增加肝脏的负担。 秋季贪食瓜
果会伤及脾胃，因此，不宜多食。 秋季晨起应多喝粥，
既可健脾养胃，又可为肝脏增加营养。 秋季宜食用的
粥有山楂粳米粥、杏仁粳米粥、白萝卜粳米粥、橘皮
粳米粥等。

中医认为“肝为刚脏，体阴而用阳”，即肝脏若要
调节好血脉的运行及脾胃的消化功能，要依赖于肝阴
的充足。秋季，在养阴润肺的同时，人们要适当食用一
些顾护肝阴的食物，防止辛燥，以疏肝气。 酸入肝，饮
食上可以少食辛味食物，如韭菜、辣椒、葱、姜、蒜等，
多食酸味食物，如枸杞、五味子、苹果、石榴、柠檬、山
楂、番茄、葡萄、柚子等，以补肝气、养肝阴。

此外，秋季应多饮水。 肝脏作为人体最大的解毒
器官， 体内的毒素大部分都要通过肝脏代谢再排出
体外，解毒过程需要消耗一定量的水。 由于秋季气候
干燥，人体水分蒸发加速，因此，人们需要补充水分，
增加血液总量，增强血液循环，促进新陈代谢，让体

内毒素及时排出，从而减轻肝脏的负担。
情志调养

不良情绪对肝脏乃至人体健康的影响很大。。 秋
季调养情志，要顺应季节特点，以“收”为要，做到淡
泊以明志，宁静以致远，以减轻秋季肃杀之气对人体
的影响。 秋高气爽，宜游玩、观湖、望海，令心中不快
及时得到宣泄，从而护肝养肝。

起居调养

秋季昼夜温差变大 ， 冷暖变化极不规律 ，“秋
冻”要因人而异，以身体不感到寒凉为宜。 秋主收，
燥为秋之主气，阳气敛，阴气长 ，万物肃杀 ，常给人
以秋乏之感。 因此 ，人们秋季宜早睡早起 ，收神蓄
阴。

秋季的气温适合运动， 是人们锻炼身体的好时
节。 运动项目宜选择中快速步行、慢跑、打太极拳、打
球等。 秋季适当运动可促进机体气血运行，有助于身
心健康。

冬季
随着气温下降，冬季慢慢到来。 冬季草木凋零，

蛰虫伏藏，与自然界的其他生物一样，人此时也阴阳
消长、代谢缓慢。 冬季养生的原则重在敛阳护阴，以
固收藏之本。 其中，慢性肝病患者尤应注意做好冬季
的调养。

饮食调养

冬季，人们应遵守“保阴潜阳”的饮食原则，调整
好饮食结构，做到饮食多样化、均衡化，并多食用一
些养肝的食物，及时补充机体所需营养。 避免食用辛
辣、油腻、刺激性食物，以防湿热之气积蓄体内，造成
肝气不疏、胃肠道功能失调。 少食黏硬、生冷的食物，
宜食热食，防止损伤脾胃阳气，但燥热之物不可过多
食用。 可食用一些味道浓郁的食物，同时摄入一定量
的脂类，保持身体的热量供应。 可多食胡萝卜、油菜、
菠菜、生菜、大白菜、木耳、栗子、羊肉、牛肉等。

情志调养

冬季，人们应安心养性，怡神敛气，平和心态，追
求淡泊宁静，并保持精神畅达、乐观向上，做到清心
寡欲，不为琐事劳神，不患得患失。 可通过适宜的活
动来调剂精神，如走亲访友、听音乐、饮茶聊天，从而
振奋精神，有效排遣消沉、沮丧、悲伤等不良情绪。 肝
喜条达而恶抑郁，怒则伤肝，精神抑郁或暴怒均可导
致肝脏气血失调， 影响肝的疏泄功能， 诱发肝病加
重。 因此，保持愉悦的心情十分重要。

起居调养

根据“春夏养阳、秋冬养阴”的原则，冬季应早睡
晚起。 早睡可养人体阳气，晚起能养人体阴气，顺应
冬季自然收藏之势。 人们要养成睡前泡脚的习惯，泡
脚对于消除疲劳、改善睡眠质量、预防冻疮和防病保
健都有益处。 冬季要多晒太阳，阳光具有强壮人体阳
气、温通经脉的作用。

冬季气候寒冷， 适量运动对调养肝胆具有特殊
意义。 冬季，室外活动时间不宜太早，人们可等日出
后再去外面活动。 运动前要做好运动准备，运动量以
不感到疲劳为度。 若天气过于寒冷或天气恶劣，应避
免外出运动。

（（周口市中医院肝胆脾胃一病区 朱萌萌））

（（本文参考文献：：艾书眉、、雷陵主编《《雷陵诊治肝
胆病特色与临床经验》》，，世界图书出版公司，，22001166。。 ））

养生，应顺应四季变化，汲取天地精华。 四季轮换，因时制宜，顺时养生。 肝对应东方
木，如西湖畔柳，从抽条发枝、郁郁葱葱、青黄相接，到落叶归根，要经历天地四季、阴阳二
气的更迭。 人们在不同季节对身体进行相应的调理，对养好肝脏大有裨益。

四季养肝这样做,还您一个好肝脏


