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四季养生保健

如何克服春困

暖洋洋的天气常使人感到懒洋洋的。这是为什么呢？

原来，人体的生理功能是和自然界的季节变化息息相关

的，能随着气温高低的转换而相应调节。冬天，气温较低，人

体为了适应寒冷的环境，保护体内的温度而防止热量散失，皮

肤和微血管处于紧张收缩的状态。在体温调节中枢不断发布

一系列调节热量的指令下，维持机体的生理恒温和中枢神经

系统的兴奋性信息增高，因此人的大脑也比较清醒。所以，在

寒冷的剌激下，人是不会感到懒洋洋的。而春天，气温适中，

机体产生的热量正好与体内外的环境相协调而保持恒温，人

体的体温调节中枢不需要像冬天那样紧张地积聚调动热量，

也不像夏天那样不断地指令排汗以排泄热量。这时皮肤和肌

肉微血管处于弛缓舒张的状态中，血流缓慢，体表血液供应量

增加。流入大脑微血管的血液相应减少，中枢神经系统的兴

奋性刺激信息减弱，抑制性功能相对增强，于是出现了懒洋

洋，无精打采，昏沉欲睡，表现为中枢神经系统抑制的“春因”

现象。

怎样克服春困呢？最好的办法就是顺从人体的自然变化

规律，遵守春季养生原则，做到起居劳作，精神调摄，顺应春天

阳气升发的特点，使精神、情志、气血亦如春天的自然阳气，舒

·猿·养怡之福可得永年



展畅达，生机勃发。

在起居方面，宜早卧早起，保证有一定的睡眠时间。小儿

生理需要比大人有更多的睡眠时间，老人晚间睡眠质量普遍

不佳，应当安排一定的时间午睡，足量的睡眠有助于消除疲

劳。还要注意居室空气的新鲜流通。春天气候时寒时暖，有

些人习惯于紧闭门窗。这样，室内空气不流通，氧气含量减

少，二氧化碳等有害气体增多，会助长“春困”，使人感到头

晕，困乏烦闷。所以，勤开门窗，保持室内空气新鲜，不仅对防

治春病有利，对克服“春困”也有一定的作用。

在锻炼方面，要做到清晨早起，松解衣扣，散披头发，放松

形体，信步漫行。同时选择轻柔舒缓的活动项目，或练嘘字

功，或做体操，或慢跑，或打太极拳，以活动关节，舒展肢体，使

郁滞宣行，气血疏利，阳气升发。据有关研究表明，运动锻炼

在振奋精神上比服药的效果要好得多。

饮食调摄对克服“春困”也很重要。春天阳气升发，辛甘

之品有助于春阳，温食有利于护阳，姜、葱、韭菜宜适度进食，

黄绿色疏菜如胡萝卜、菜花、小白菜、柿子椒等也宜常食，至于

寒凉、油腻、粘滞的食物，易伤脾胃阳气，则应尽量少食。此

外，还应当注意劳逸结合。休息时可以听听音乐，聊聊天，参

加一些娱乐活动，在欢愉和谐的氛围中，忘却“春困”。

春夏正是养阳好时机

现存最早的医学巨著《黄帝内经》提出了“春夏养阳，秋

冬养阴”的养生原则，长期以来，它对人们养生防病、防老延

年很有指导价值。“春夏养阳”就是要求人们在春夏之季顺

·源· 养怡之福可得永年



从自然界春主升、夏主长的规律，重视保养阳气。按照中医理

论，阳气是与阴精相对而言的，它是脏腑、组织器官功能活动

的动力，有温煦、防御、固摄等作用。明代名医张景岳甚至说

“人之有生，全赖此气”。可见保养阳气对于增强体质、延年

益寿的重要意义。

夏暑季节，气候炎热，人们多喜贪凉饮冷。殊不知过于贪

凉，易损伤人体阳气，导致疾病发生。人生活在大自然中，外

界环境中的阴阳消长变化，势必影响人体内在的阴阳变化。

古代医家根据春夏阳气旺盛的特点，提出夏养阳的养生之戒，

就是要使人体内的阴阳顺应自然界阴阳的变化，保持体内阴

阳的协调。那么，怎样做到“春夏养阳”呢？

调精神以养阳。中医认为，骤然大喜可导致心阳之气涣

散，故春夏需注重精神调摄，凡遇事皆应恬淡虚无，淡然处之，

切忌大喜大悲，以保养阳气，当然恬淡虚无并不排除正常的情

志活动。

慎起居以养阳。春夏之时，自然界万物复苏，草木生长旺

盛，身体起居也应随之作出适应性的调节。如清晨起床应早

些，起床洗漱后可在室外清静之处散步或慢跑，以呼吸新鲜空

气，舒展人体阳气。夏日不要贪凉露宿，或夜卧冰冷潮湿之

处，以免人体肌表经络遭受风寒湿邪袭后，阳气为邪气闭阻而

引起肢体、关节、肌肉等处疼痛、酸楚、麻木及关节肿大、屈伸

不利等症状。春夏之时性生活也宜适中为度，以防房劳太甚，

耗伤元阳。古人认为“大凡快爽处，即是受病处”，强调“于快

意处发猛省”，就是告诫人们生活起居宜谨慎安排，万不可只

图一时之快。

节饮食以养阳。不要过度饮冷，尤其是老年人、幼儿以及

·缘·养怡之福可得永年



素体阳虚之人须慎食瓜果、冷饮等生冷之物，免伤脾胃阳气，

老年人每多贤亏脾弱阳气不足，饮食尤有讲究，如煮饭宜从陈

廪米微炒，则松软而易消化；煮粥宜用新米煮成糜状为度，食

后能使脾胃健运，五脏安和。

巧运动以养阳。生命在于运动，春夏之季更宜通过各种

有益的运动以活动筋骨，畅达气血养护阳气。一般可根据不

同年龄、性别及身体状况选择适当的运动方式，以形体虽劳而

不倦，肌肤微微汗出为宜。若能并行“搅海吞津法”或“存思

冰雪法”以滋阳养阳，使阴阳调和，百疾不生。

重食疗以养阳。自然界春夏两季阳气活动旺盛，素体阳

虚之人趁此时采用适当的食疗方法则往往能收到益气温阳，

强壮除病的效果。具有益气温阳功用的食物，如雄鸡、大枣、

胡桃等，以及具有温阳祛寒功效的药粥、药饼等均可酌情食

用，但阳盛体质或疮疖炎症患者饮食不宜过温。

借药治以养阳。在一般情况下，春夏之季多温热病症，每

取寒凉的方药进行治疗。然而素体阳气赢弱者，虽时值盛夏

酷暑，仍可服用人参、黄芪、附子、肉桂等益气补阳之品，以俾

阳气渐复，神爽体健。此外，还有一些虚寒病症，每至冬季则

易发作，往往可采用冬病复治的方法来协助人体“春夏养

阳”，以保证在秋冬仍有较强的抵抗力，预防这些疾病的发

作。

此外，夏属火，应于心，心气旺于夏。祖国医学认为，心脏

主管血液的运行，津液是血液的组成部分，来自于水谷精微，

汗为精液所化，故“血汗同源”，“汗为心液”。夏季出汗过多

则易损伤心气心阳，出现心悸、气短、神疲、失眠、恶寒、舌淡等

症，可将五味子、乌梅捣烂与姜汁、砂糖兑和饮用，也可服参麦
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饮、五味子饮等养心阴，助心阳。适当喝些酸梅汤等也有脾

益，因其能敛汗生津，以夏心阳。对心脏病患者，炙甘草汤、生

脉散（饮）等也不失为良剂。

当然，阴阳是互相关联的。春夏之令也要注意适时减少

衣着，防暑降温，勿过食辛热之品，以防阴精过度耗伤，日久损

及阳气。

药枕防暑效果好

盛夏来临，老年人可以自己动手制作药枕防暑，既价廉又

方便。简单一点，只要到中药铺买青蒿和藿香（各等份）二

味，包好放在枕席下即可。

青蒿又名香蒿，气味芬芳，有清暑辟秽之效。民间多用以

防蚊避疟，老幼相宜。藿香又名合香，因气味芳香，常用以合

制香料，功能清暑醒脾，化湿开胃。不少药物的药力可以借呼

吸途径输送周身经脉，达到预期疗效。

高温季节，老年人如已感觉头昏、体倦、胸闷不爽甚至畏

风肢楚，则多为中暑先兆，应及时去医院检查治疗。同时可在

枕内再加些香薷、薄荷之类，协助祛暑解热，有益无害。

如有条件者可用纱布缝成枕囊，把青蒿、藿香等草药研

碎，纳入其中，制成枕芯，再铺上枕巾或枕席即可。

患有高血压的老人，枕内可加些野菊花和桑叶，对平时头

昏眼花症状可以减轻。神经衰弱患者则可加些菖蒲、侧柏叶，

对于健忘、失眠可有改善。古人爱以香囊为枕。因大凡芳香

之品多具升清化浊之效，常年用之，能清神逸志、改善睡眠、恢

复疲劳。俗话说：“一世人生半世枕”。中医独特的“药枕疗
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法”，利用睡眠的时间治病防病健身，实在值得推广。

老年人夏季衣着要注意什么

老年人对气候冷热的变化调节能力弱，所以老年人应注

意夏季服装穿着的防暑作用，以有利于预防中暑与健康长寿。

老年人穿的衣服，要求具有较好的透气、透湿与隔热等性

能，以利于热量的外散。棉纺织品吸湿性强，可吸收皮肤排出

的汗液，它既有利于皮肤通过出汗向体外排热又能减少皮肤

表面因出汗引起的发粘感，保持皮肤干燥、清洁。的确良衣服

吸湿性、透气性较差，所以使人感到闷热。相反，穿丝绸品制

作的服装之所以使人感到凉爽舒适，主要是由于吸湿性和透

气性较好。真丝绸系蛋白质纤维，穿着后对皮肤无任何刺激

作用，且美观、易干。因此，老年人夏季服装应选择丝绸织品

和针棉织品为材料。锦纶、绦纶、丙纶等合成纤维品，吸湿性

和透气性较差，穿后容易感到闷气，老年人皮肤干燥、发痒，更

不宜以这些材料做贴身内衣，也不宜制作夏季衣服。

老年人夏季服装的样式可采用开放型结构，也可能使皮

肤表面暴露在在外面，使体内产生的热量能较快地向外散发。

另外，夏季宜穿白色或浅色的衣服，不宜穿深色或黑色的衣

服。这样，既可防止强烈的日光照射、保护皮肤，又能通风发

汗，使人凉爽。

长夏为何要防湿

（员）居住环境，避免潮湿。《黄帝内经》提出：“伤于湿者，
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