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目前正值
!

月!小寒"大寒两个节气将相继到来# 中医专家许

文忠表示!$大寒%为一年之中最冷的节气# 寒属极阴之气!主收藏

凝滞!故
!

月的养生原则是敛藏精气!固本扶元!以$防寒补肾%为

主#人们在经历了夏暑&秋燥的消耗!脏腑的阴阳气血会有所偏衰!

合理进补既可及时补充气血津液!又可以抵御严寒侵袭#

注意多晒太阳!多晒太阳促进血液循环和新陈代谢!也使人心

理感觉愉快'晒太阳能增强人体对钙的吸收!能有效预防缺钙和骨

质疏松症# 需预防心脑血管病&哮喘等疾病# 预防干燥!预防感冒#

冬季运动有更多的讲究# 首先! 运动的准备时间要相对长一

些!以便让身体充分热起来!使全身关节&肌肉进入运动状态# 其

次!运动的强度要相对小一些!以微微汗出为宜#
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许文忠建议!立春之后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%!注意保护阳气# 因春

属木!与肝相应!所以在春季养生上主要是护肝# 中医认为肝主情

致!因此护肝要从心情着手!养肝的关键就是要保持心情舒畅!防

止$肝火上升%#

春季阳气开始生发! 适合多吃一些具有辛甘发散性质的食物

如韭菜&香菜等# 不宜食酸收之味!酸味入肝!具收敛之性!不利于

阳气的生发和肝气的疏泄# 可以多喝花茶&玫瑰花等!以帮助我们

驱散一整个冬季聚积在人体内的寒气和邪气# 同时芬芳的香味和

天然的营养物质!又能够促进调节血气和阳气# $春捂秋冻%是有一

定道理的!$春捂%就是说春季气温刚刚转暖!不要过早脱掉棉衣#

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!而且气温变化

又大!过早脱掉棉衣!一旦气温下降!就难以适应!会使身体抵抗力

下降#
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人们常感到困乏无力&昏沉欲睡!早晨醒来也较迟!民间称之

为$春困%#许文忠指出!春回大地!天气渐暖!人体皮肤的血管和毛

孔也逐渐舒张! 需要的血液供应增多! 供给大脑的血液会相对减

少!所以出现$春困%#初春阳气渐生!气候日趋暖和!但北方阴寒未

尽!冷空气较强!气候变化大# 所以!为了抵御渐退的寒气!人们又

提出$春捂%# 这在惊蛰期间尤为突出#

饮食清淡!多吃应季新鲜蔬菜#

早睡早起# 春属木!与肝相应!肝主疏泄!在志为怒!喜调达而

恶抑郁!所以春季人们不易控制自己的情绪!爱发脾气# 尤其对于

长期处于高强度工作状态和高压力状态下的$亚健康人群%!更要

注意养血柔肝&疏肝理气!保证充足的睡眠#

春天万物复苏!应该早睡早起!散步缓行!可以使精神愉悦&身

体健康# 对于北方气温较低&早晚温差大的地区要注意保暖#
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月!由于天气转暖!人们的室外活动增加# 脾胃病科专家白

海燕提醒!应注意随天气变化!增减衣服# 饮食上以健脾扶阳为食

养原则!忌过于酸涩!阻碍肝气的升发!宜清淡可口!忌油腻生冷!

尤其不应像冬季一样过多进补!以免助热生火# 多吃含蛋白质&矿

物质&维生素
7

特别是
5

族维生素
8

丰富的食品!如瘦肉&豆制品&蛋

类&胡萝卜&菜花等# 运动不宜过于剧烈!可选择动作柔和&动中有

静的运动!如踏青&做操&慢跑&太极拳等#春为肝所主!肝喜调达恶

抑郁!所以应保持情绪乐观!戒郁怒以养性!可使气血调畅!精神旺

盛#

& Zd�aP�#P�i�XF

立夏以后天气逐渐炎热!人体容易感到烦躁不安&爱发脾气#

白海燕指出!这是由于夏属火通心气!心火过旺所致!所以要注意

呵护心脏# 在饮食上应以低脂&低盐的清淡食物为主!多食用维生

素含量高的蔬菜水果# 食物要保持新鲜# 养心的同时要顾护脾胃!

起居宜晚睡早起!适当午休# 运动以散步&郊游等不太剧烈的运动

为主!心要$静养%!应保持淡泊宁静的心境!遇事不乱!凡事顺其自

然#
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月养生!白海燕表示!尤其夏至以后气温升高!空气中

湿度增加!体内汗液无法通畅地发散出来!人们就会感到胸闷&精

神不振!食欲较差!所以饮食宜清淡!食物以清热为主&化湿为辅!

清热的食物多偏苦!苦能泻火亦能燥湿# 可选用苦瓜&苦丁茶&绿

豆&丝瓜等等#

夏季天气炎热!汗出相对较多!注意补足水分!保持皮肤的清

洁卫生!防止中暑!预防湿疹等皮肤病的发生#适当早起!进行比较

温和的运动!尤其是中午天气炎热的时候!尽量避免室外活动!避

免大汗淋漓的运动!防止$过汗%伤阳!尤其是老年人更应注意预防

汗出过多耗气伤阴!导致气血瘀滞!诱发心脏病#

尽量避免发脾气!保持心态平和#
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脾胃病科专家郑彩华表示!七八月份正应长夏之季#长夏时经

小暑&大暑两个节气!此时是人体阳气最旺盛的时候!同时地湿上

升!形成暑热和潮湿交替两大特点# 长夏养生重在健脾祛暑防湿!

同时还要注意保护人体阳气!防止因避暑而过分贪凉#脾的特点是

喜干燥!恶湿浊#当湿邪之气侵犯人体后!会影响脾胃消化功能!人

容易出现疲倦&乏力&肌肉酸痛等症状!因此暑天养生重在健脾化

湿&养护脾阳#

9

月养生!要注意劳逸结合!保护阳气# 还要注意饮

食卫生!防止肠道传染病# 暑天防中暑是非常重要的# 适当运动可

以增进脾的运化功能! 促进体内湿邪的排出! 有利人体安度 $长

夏%# 饮食应以清淡为主!蔬菜应多食绿叶菜及苦瓜&黄瓜等!水果

则以西瓜为好# 忌辛辣油腻之品#
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月!$立秋%和$处暑%两个节气将至# 据郑彩华介绍!中医认

为$立秋%是阳气渐收!阴气渐长!由阳盛逐渐转变为阴盛的时期!

是万物成熟收获的季节!也是人体代谢出现阳消阴长的过渡时期#

$处暑%则意味着暑气消退秋天来临# 入秋后!天气由热转凉!很多

人会有懒洋洋的疲劳感!被称为$秋乏%# 中医认为秋主燥!耗气伤

阴!气虚导致四肢无力!神疲懒言!所以容易感到疲乏# $立秋%后的

精神调养应做到内心宁静!神志安宁!心情舒畅!切忌悲忧伤感!以

适应秋天容平之气# 生活上应开始$早卧早起!与鸡俱兴%#

秋天也是锻炼的好季节!要加强室外活动!如跑步&打球等#
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郑彩华表示!

#

月是秋天气候最为明显的时候#

#

月养生应本

着阴阳平衡的规律!使机体保持$阴平阳秘%的原则#精神调养在秋

天非常重要!因为秋天有万木凋谢之感!人们容易产生$悲秋%!所

以要培养乐观情绪!保持神志安宁!以适应秋天平容之气# 最适宜

的运动莫过于登山了!登山使自己身心愉悦!心旷神怡#

#

月养生

防秋燥也非常关键# 在秋高气爽的日子里!人们往往会出现口干&

唇干&鼻干&咽干及大便干结&皮肤干裂等#可适当地多服一些含维

生素的食品或用中药食疗#
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中医专家刘真指出!当气候变冷时!正是人体阳气收敛!阴精

潜藏于内之时!故应以保养阴精为主# $金秋之时!燥气当令%!此时

燥邪之气易侵犯人体而耗伤肺之阴精! 所以饮食调养应以滋阴润

燥
7

肺
8

为宜#适宜的食物有梨&苹果&橄榄&白果等#深秋季节时常在

一些人心中引起凄凉之感!易于伤感的忧郁心情# 因此!要宁心安

神!自乐其中!多晒太阳!适当运动!宣泄积郁之情!振奋精神#
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月!$立冬%&$小雪%两节气将至#

刘真表示!中医认为$寒为阴邪!常伤阳气%!所以!立冬后的起

居调养切记$养藏%阳气# 一要早睡晚起(尤其老年人!最好等太阳

升起!阳气生发时再起床!有利于阳气潜藏!阴精蓄积#二要注意衣

着(衣着过少过薄!易感冒又耗阳气'衣着过多过厚!则腠理开泄!

阳气不得潜藏!寒邪易于侵入#

冬季调养适度进补#要多吃蔬菜!适当增加动物内脏&瘦肉类&

鱼类&蛋类等食品!还可多吃鸡&羊肉&桂圆&木耳等食品!以补充因

冬季寒冷而消耗的热量!益气养血补虚!顾护人体阳气#

冬季养神要重视$志藏%!要保持情绪乐观!避免情志不舒&喜

怒无度&杂虑太多而伤神!进而伤及人体脏腑#

锻炼身体要动静结合#跑步做操只宜微微似汗出为度!避免汗

多泄气#每天坚持步行半小时以上!活动双脚#早晚坚持搓揉脚心!

以促进血液循环#
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冬日阳气肃杀!万物潜藏#

刘真建议!养生一要保养精气!注意早睡晚起!能躲避严寒!涵

养人体阴气# 二要驱寒保暖!注意背部御寒!保护阳气'冬季泡脚!

引热下行# 但不可暴暖!尤忌厚衣重裘!向火醉酒!而暴暖大汗#

晨练不宜过早# 最好选择早上太阳出来之后的
:

点至
#

点!或

者下午
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点到
"

点之间进行# 遇到空气混浊!最好改在室内进行#

适量进食温补性和益肾类的食物!如羊肉&牛肉&腰果&山药&

白果&核桃&黑木耳&黑芝麻&黑豆等# 不仅可以补养肾气还可抵抗

寒冷!且能润肺生津# !刘伟"


