
书书书

中医祛病健身系列丛书

中医智慧养生点津

　主　编　叶　进

副主编　黄宝英　张再良

编　委　（以姓氏笔画为序）

王丽慧　叶　进　刘　俊

曲丽芳　张再良　金王权（韩国）

汪泳涛　黄宝英

同济大学出版社

需要全本请访问 www.ertongbook.com



中医祛病健身系列丛书

　　丛书顾问　张镜人

总 主 编　沈庆法

副总主编　叶　进（常务）
（以姓氏笔画为序）

王　勇　刘兰林　沈小珩　沈峥嵘

汪文娟　黄琴峰　盛康毅　程磐基

编　委　会

王　勇　毛　平　叶　进　叶盛德　刘兰林

朱伟嵘　齐丽珍　华卫国　华建梅　沈小珩

沈庆法　沈瑱瑱（澳大利亚）　 沈峥嵘　汪文娟

邵　萍　何立群　张　瑾　张再良　林应华

周锦明　罗志洪　范　英（美国） 赵　毅

钟金源（中国台湾）　 胡文豪　柴　雁　黄宝英

黄琴峰　盛康毅　程磐基　童　瑶（中国香港）



　图书在版编目（ＣＩＰ）数据

　中医智慧养生点津／叶进主编．—上海：同济大学出
版社，２００５．５

　（中医祛病健身系列丛书／沈庆法主编）

　ＩＳＢＮ７５６０８２９８５６

　Ⅰ．中．．．　Ⅱ．叶．．．　Ⅲ．养生（中医）基本知识　
Ⅳ．Ｒ２１２

　中国版本图书馆ＣＩＰ数据核字（２００５）第００９４８６号

　 　
中医祛病健身系列丛书

中医智慧养生点津

叶　进　主编

　　　责任编辑　沈志宏　　责任校对　徐春莲　　装帧设计　陈益平

出　版

发　行
　同济大学出版社

　　　　（上海四平路１２３９号　邮编２０００９２　电话０２１６５９８５６２２）

经　销　全国各地新华书店

印　刷　常熟市华顺印刷厂印刷

开　本　８５０ｍｍ×１１６８ｍｍ　１／３２
印　张　９．８７５
字　数　２８６０００
印　数　１—５１００
版　次　２００５年５月第１版　　２００５年５月第１次印刷

书　号　ＩＳＢＮ７５６０８２９８５６／Ｒ·１０７
定　价　１８．００元

　　　　　　　本书若有印装质量问题，请向本社发行部调换



书书书
















































中

医

祛

病

健

身

系

列

丛

书










１　　　　

中医智慧养生点津 






总

　
　
序

一

《中医祛病健身系列丛书》以中医药学理论和临

床实践为主，融科学性、知识性、实用性为一体，深入

浅出、通俗易懂。由我们伟大先贤创立、总结的中医

药学能被更多的人学习、应用，从而得到更好的继承

和发扬，这是一项“继承中医、发掘中医、创新中医”

的浩大工程，也是从事中医药学领域工作、不断进取

的一代学人之毕生追求。编撰这套丛书的宗旨就在

于让中医药学走向生活、走近大众，最终寄希望于达

到理想的祛病、健身境界。

人类的历史表明，由无数学者辛勤奋斗而创建

的科学技术，反映了先贤们深邃的智慧，在一代又一

代的传承和发展中，日臻成熟，在新的阶段又得到新

的发展。中医药学以中华民族灿烂文化为深厚底

蕴，积累了我国人民群众几千年来长期与各种疾病

作斗争的智慧和经验。其殊多精湛医法方术，内容

之浩瀚、经验之丰富，是对世界人民和世界医学的巨

大贡献。

运用这些理论和方法在与疾病的长期斗争中仍

不断地取得可喜的疗效。作为从业医者，对于这些

长期积累的宝贵经验，很好地进行学习和继承是十

分重要的。它是我国医学的根基、民族文化之瑰宝。

其中蕴涵着古往今来多少医家求真之心血，蕴涵着

无数先人为不断探索成功而洒下的辛勤汗水。令人

欣慰的是，对中医药学经验、方法、理论的总结和研

究始终没有停留在原地，而是正在得到不断的发展

和创新。
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二

中医药学防治疾病的根本指导思想是一切从天

地间运行的自然规律出发，在祛病健身过程中体现

出整体观、辨证论治观和思维恒动观。

中医药学的整体观认为人与自然界天地相应，

其生老病死与自然界生、长、化、收、藏的变化规律息

息相关。因此，人应该顺应自然，享尽天年。人体是

一个物质和精神和谐统一的整体，“阴平阳秘，精神

乃治”，其脏腑经络、气血津液、四肢百骸的生理功

能，环流终始，内外相连、上下沟通。因此，智慧养生

者，必定顺应春夏秋冬的气候变化而强体健身。一

方面防御外界致病因素的侵袭，祛除社会环境的不

良影响；另一方面通过健身而增强体质，虚邪贼风，

避之有时；正气存内，邪不可干；抗衰健身，延年

益寿。

中医药学的辨证观是把整体和个体的变化结合

起来，注重“辨证求因”“审因论治”；通过 “望闻问

切”，对具体病人进行个体化分析；强调因人、因时、

因地制宜，注重研究不同疾病在不同环境、不同季

节、不同时间、不同体质以及不同地域发生、发展、变

化和转归的客观规律；针对疾病过程中反映的不同

证候特点，采用在长期临床实践中形成的“八纲辨

证”“脏腑辨证”“气血辨证”“病邪辨证”“外感热病辨

证”等方法，从宏观和微观相结合的认识出发，最终

为确立治则提供依据。

中医药学的思维恒动观表现在辨证论治上。在

辨证基础上，确立治疗法则；根据临床表现以及具体

病情“立方遣药”；注意用药以后的变化，“有是证用

是药”“观其脉证，知犯何逆，随证治之”；在“理法方

药”一致的情况下，考虑到病情性质、体质的不同以

及自然气候环境的影响，强调“治病必求于本”“急则

治标，缓则治本”“上病下治，下病上治”“同病异治，

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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异病同治”“冬病夏治，夏病冬治”等治则，以“调治”

为中心，“谨察阴阳所在而调之，以平为期”，从而确

定“汗、吐、下、和、温、清、消、补”等治疗方法，方药随

之变化，调和阴阳、护养正气、邪去正安，而不是一方

到底、一药不变。

中医药学的这些认识，反映了中医药文化的精

粹。本丛书的编写从防和治的实际应用出发，力图

正确体现中医药学的整体观、辨证观和恒动观，以领

悟其真谛。

三

一部中医药学的发展史，充分显示了不断继承、

不断发掘、不断创新的特点。现代著名中医学家张

镜人先生提出：“茹古涵今，兼收并蓄，立足临床，重

在创新”。这一学术指导思想始终贯穿于我数十年

从医、从教，为中医药事业竭尽全力的实践之中，也

贯穿于这套丛书编撰工作的整个过程。

历史上众多著名医家，不论是当朝御医还是民

间布衣，其对中医药学的巨大贡献造就了我国医学

发展史上的辉煌。茹古涵今不仅要勤求古训，更重

要的是博采众方，真正做到兼收并蓄。学术上的不

同见识与虚心学习、不耻下问是不能混淆在一起的。

我们不能培养脱离临床只懂书本不懂实践的

人，也不能当一个只会开方治病而没有理论素养的

医家。中医药历史上的名家都是实践家、临床家、医

论家和创新家。理论不能脱离实践，实践需要理论

指导。临床实践是中医药学的生命源泉，经验总结

是中医药学的立足之本，而理论研究则是中医药学

不断发展、生生不息的基础积淀。中医药学之所以

能立足于世界医学之林，并越来越受到世人的广泛

关注，重要一点正在于理论指导结合临床实践所取

得的显著疗效。从古代医家战胜疾病的医案来看，

中医药学的理论和方法都是通过临床实践总结而来
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的。因此，在这套丛书的编著中，突出卓有成效的临

床经验之总结，并融会中医药理论的指导，目的就在

于使读者能够更深地体味中医药学的精髓。

中医药学的发展离不开其所处时代之科学技术

的支撑。但是，面对现代医学的飞速发展，不管诊疗

技术如何先进，最终解决问题的关键还是临床疗效。

中医药学的优势，在提高临床疗效上很重要的一点

是整体综合治疗。无论是药物治疗、食物疗法，还是

外治方法（如针灸、气功、推拿以及敷贴、熏蒸、洗浴、

药熨、佩药、握药、药捻、药栓、灌肠等），在解决疑难

杂症、抢救危重疾病时常有出奇的疗效。这些出奇

的疗效、出奇制胜的疗方亟待我们去整理发掘，而只

有扎实地做好继承才能更好地发掘、创新。无论是

中医药理论研究、中医药教育还是中医药人才培养，

都不能回避、远离这一点。

四

中医祛病健身的核心是一防二治。前者谓之

“治未病”，后者谓之“治已病”。在“茹古涵今，兼收

并蓄，立足临床，重在创新”学术思想的指导下，我们

从其反映的防和治两大方面，确立了丛书各册的主

题，立养生、抗衰、调养、方药、食疗、茶酒、针灸、推

拿、气功、美容等专题，分册论述。

《中医智慧养生点津》———智者之养

生，顺四时适寒暑，避凶险趋吉安；

《中医抗衰延寿点津》———顺应自然，

其乐悠悠，颐养天年，安度百岁；

《中医调治养护点津》———调摄阴阳，

祛病健身，内外和衷，邪不能客；

《中医常用方药点津》———方药一家，

融会论述，防治并举，重在实效；

《中医食疗忌口点津》———食养之要，
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忌贪口福，饮食有节，药食有忌；

《中医药酒药茶点津》———药酒药茶，

自然疗法，防治结合，方为上品；

《中医针灸治疗点津》———针法技法并

重，组方、取穴优选，功效独到；

《中医推拿按摩点津》———推拿按摩，

手法为要，不用药石，病痛可除；

《中医气功健身点津》———传统气功，

中医瑰宝，调治养身，气定神闲；

《中医美容驻颜点津》———形神兼美，

内养为重，整体调节，局部修饰。

纵观本丛书各册内容，可见以下特点：

（１）中医药强调预防为主，崇尚天人合一的自

然观，主张顺应自然界生、长、化、收、藏的客观规律

而颐养天年。

（２）中医药防治疾病的核心是调治护养，在调

摄阴阳的原则指导下，辨证论治，通过药物和非药物

的疗法达到调和气血之目的。

（３）中医药的临床治疗，择方、选药和炮制各种

剂型中成药是重要手段，故方、药不分家，融会论述，

才能有效配方，便于临症查考。

（４）尊重古今中外医家丰富的临床经验，继承、

发掘古典医籍中的精华，结合现代医学的临床验证

进行评述，茹古涵今，兼收并蓄。

（５）中医药治疗疾病的理论源于临床实践，又

与临床实践紧密结合，只有注重提高临床疗效，才能

真正达到祛病健身的目的。

（６）中医药在不同历史年代里有其时代的特

征，在当今社会更应发挥其独特功效，造福大众，并

发扬光大，不断取得新的突破。

五

本系列丛书的构思、设计、组织和准备工作历经
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两年有余，而撰写、修删、统稿，到最后审定完全部书

稿又用了一年时间。在此衷心感谢我的前辈、先生、

学长、学生和同道，他们严谨治学的精神、敏捷聪颖

的思维、刻苦求真的态度，坚忍不拔的作风是我的榜

样，也是我完成总编全书的动力。他们积平生心得，

发前贤精华，恪守规矩，精益求精，虚心而师百氏，勤

学且采众长，注重实践，讲求实用，既显示了非凡的

专业功底，又展现了崇高的医家风采。《荀子·劝

学》曰：“骐骥一跃，不能十步；驽马十驾，功在不舍；

锲而舍之，朽木不折；锲而不舍，金石可镂”。所以，

没有他们鼎力相助，没有他们锲而不舍的努力，本丛

书是不能顺利完成的。

在写下本序之际，首先要感谢我的恩师张镜人

先生，他的“茹古涵今，兼收并蓄，立足临床，重在创

新”的学术思想是本丛书的编写指南。我对丛书的

总体构思、设计，从提出大纲、编写总目，到拟定细

目、审定内容，均是在这一学术思想指导下完成的。

更为可敬的是，张老先生不顾年逾八旬高龄且患青

光眼疾，挥笔写下这１６字题词，以启迪后学者，令人

崇仰。

书稿即将付梓，因限于我的学术水平，丛书中一

定存在不少缺憾和不足，在此诚请各位同道批评

指正！

沈庆法

２００４年１０月１日
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春
季
养
生
篇

　

　
《内经》：“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。”这就是说，春天三

个月，是万物推陈出新的季节，天地间的生气发动，万物都

有欣欣向荣现象。人们可以晚一些睡觉，早一些起床，到庭

院中散散步，拨开头发，舒缓形体，使情志活泼泼地充满生

机，像对待初生的万物一样；只应让其生长，而不要杀害；只

应给予生发，而不应剥夺；只应赏心悦目，而不要摧残身体，

这就是适应春天调养生气的道理。

第一章　气候环境

一、春季的时段

根据我国传统的季节划分方法，每年农历的一、二、三

月，公历的２、３、４月为春季。春季中包含六个节气，依次

为：立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨。春季从公历２月５
日左右开始，至５月６日左右立夏结束。

现代气候学是以“候”（每５天为一候）平均气温为标准

来划分四季的。候平均气温在１０～２２℃为春季。以此而

言，我国各地春季的时间是不相同的。在不同的地域，春季

开始和持续的时间相差很大。如素以春城著称的昆明，２
月初就早早地进入了春季，一年中除了约２个月的冬季外，

其余的时间均为春天的气温；而北京、哈尔滨等北方地区，

要到清明节后才进入春季。

二、春季的气候特点

冬去春来，自然界的阳气开始生发，气温回升，冰雪解

冻，万物复苏，百草萌生，陈腐的物质逐渐消除，即所谓的推

陈出新。春季是生机盎然的时期，阴气则由强转弱，阳气由
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弱转强，即所谓的阴消阳长。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。在春季，万物开始萌

生、发芽，到处充满了勃勃生机，一年四季始于春，故春季主

“生”，是生发开始的意思。

春季可分为三个阶段：农历一月，古人称之为孟春。这

是冬季进入春季的过渡时期。此时，阳气刚刚开始生发，自

然界许多生物萌动发育，如杨柳、野草等植物发芽吐青。农

历二月，称之为仲春。此时阳气继续生发，万物不断生长，

植物开始茂盛，春花吐蕾。其中包含一个重要的节气———

春分。春分这天昼夜相等，春分以后，阳气渐升，阴气渐降。

白天渐长，夜晚渐短。农历三月，是春季的最后一个月，称

之为季春。此时万物推陈出新，大自然风和日丽，杨柳依

依，草绿花香，一派生机盎然的景象。

我国位于北半球，是个典型季风气候国家。春季为风

向转变时期，低气压和高气压（气旋和反气旋）的变化频率

在春季最高。因此，春季有风多、风速大、风向变化快和天

气多变的气候特点。黄河以北地区，包括东北在内，春季多

大风，沿海地区的风速也是以春季为最大。故有“春主风”

之说。春季不仅大风多，而且气候变化多、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，

昼夜温差悬殊，多出现乍寒乍热的情况。有时上午春光明

媚，气温可至２５℃以上，像是夏天，下午或傍晚却寒流来

袭，气温可降到５℃以下，冷如冬季。这种现象在东南地区

表现得更为明显。所以有谚语说：“春天孩儿脸，一天变三

变。”春季是由寒转热的过渡时期，气候虽然日趋暖和，但又

有冬寒的遗留未尽，特别是初春，经常有乍暖还寒的情形，

会出现所谓的“倒春寒”。

春季来临，降雨开始增多。人们常说春雨绵绵。尤其

雨水节后，各地雨量普遍增多，其中以黄河中下游地区增加

最明显。春分节后江南地区降水量显著增加。春天还是多

雾的季节，大雾时空气的湿度非常大。

我国地域辽阔，东西南北的地理位置差别很大，因此，

在不同的地区，春季的气候特点又是不同的。如东方春天

多东风、大风，故古有“东方生风”之说。在我国东方的沿海

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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地区，大风多变的气候较其他地区出现得更早，表现得更为

明显。东部沿海从南到北风速都要比内陆大得多，一般情

况下，海面风速比陆面大１～２级以上，早春的风速更大。

福建沿海和台湾海峡冬春盛行强东北风。我国西北部地

区，深居内陆，远离海洋，海拔比较高，地形条件比较闭塞，

很少受到东南风的影响。再如，在春季我国南北湿度的差

别也较大。东北和华北地区，春季气温上升极快，风速高，

水气蒸发量大，故相对湿度与其他季节相比为最小，春季的

气候偏于干燥。西北青海、甘肃、宁夏等黄土高原上，由于

日光充足，加上春季多大风，蒸发普遍比较强烈，春旱现象

也就比较明显。而长江中、下游以南到南岭山脉之间，春季

和初夏正处于多雨季节，相对湿度最大。尤其是华南地区，

相对湿度最大值一般都出现在春季。我国南方大部分地区

的梅雨时期是在农历四五月，但是，广西柳州一带在农历三

月梅雨时节就已来临。也就是说梅雨在春夏之交，从南方

渐渐地推进到长江流域。在我国东部沿海，春季的气候还

有一个特点，那就是雾大。如具有典型海洋气候的青岛市，

其出现海雾日数每年自三月份起逐月递增。又如，在春季，

南北地区的温度虽不如冬季那样悬殊，但也有较大差别。

立春时，南北温差可高达三、四十度。公历３月份的平均气

温，广州要比哈尔滨高出２２℃，南京比北京高３．６℃。初春

时东部地区比西部地区冷。四川成都平原一带的初春气候

就要比杭州、苏州等华东地区为暖和。北方春季的增温开

始得比南方晚，而一旦开始，则增温比较迅速。东南的沿海

地区，春天的气温比内陆地区要低。

由上可见，春季不仅气候变暖、风多、风大，而且雨多、

雾多，空气由干燥变得湿润，又有冬之余寒，风寒湿俱全，几

种气象因素综合呈现。在不同的区域，春季气候的特点又

各有差异。但总的来说，春季反映了自然界“生”的特征。

三、春季气候对人体的影响

春季阴消阳长，人体阳气与自然界相应，向上向外疏

发，各种生理功能逐渐活跃，新陈代谢日趋旺盛。在春天温

暖的气候里，人的活动量日渐增加，血液循环因而相应增
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强，人体的皮肤腠理由致密开始变得疏松，体内的阳气开始

向外宣发，气血渐渐趋向于体表，脉象也由冬天的沉脉渐渐

变浮或弦，就像大自然的冰冻融化，河道通畅，树木新生，抽

枝发芽一样。但春季气候多变，气温时高时低。暖和时，人

体气血趋于体表，而天气变寒时，又流向内脏，故春季气血

运行的波动较大。机体要适应由寒转暖的变化，频繁地调

节，因此，阴阳处于不稳定的状态。调摄不当，极易生病。

由于春天为多风的季节，风对人体往往起到的是促进

散热的作用。而且风速越大，散热作用越大，人就越觉得寒

冷。这个特点在早春表现得更为明显。风有促进水分蒸发

的作用，能把皮肤、呼吸道表面的水分蒸发掉。一般认为，

风速越大，蒸发量越高，从而使鼻、气管等处的黏膜干燥、破

损。当相对湿度降至３０％以下时，能使上呼吸道黏膜出现

干燥不适感，并可产生黏膜的破损和感染。风在蒸发水的

过程中，还要从周围消耗热量，故刮风时遇到阴雨潮湿天

气，或身体潮湿，人的寒冷感觉就更明显。风还能使神经系

统的兴奋性增高。此外，人在逆风下呼气时，呼气的速度必

须大于逆风的风速，因此在强烈的逆风下行走，将增加人体

的能量消耗。

春季气候的不稳定，会使消化功能出现波动：气温降低

时，胃酸及消化液分泌增加，胃肠功能增强，食量增加，以提

供更多的热能御寒。而气温上升时，其功能则相对下降，食

量也相应减少。当天气转暖，气温变化不大时，胃肠功能则

处于相对稳定状态，食量也相应平衡。但是，因为春季是阳

气生发的时期，人体各组织器官功能转为活跃，人的活动量

日渐增加，新陈代谢日趋旺盛。因而人对营养的需求，也要

相应增多加快，饮食的消化吸收就会相应增强。

春季对精神的影响具有两重性。春天气候总的趋势是

逐渐转暖，没有冬季的严寒，也未至夏天的炎热，气温较为

适中。据研究，有利于工作的环境温度是１５～２０℃，１７℃
最适合从事脑力劳动。故单就气温而言，春天对于思维活

动、技术操作等都比较适合，工作效率一般较高。春天自然

界的勃勃生机，以及宜人的气温和春景，还能起到激发想象

力和创造力的作用。但另一方面，春季人们常感到懒洋洋
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的，经常想睡觉，这就是所谓的“春困”现象，古有“春眠不觉

晓”之名句。春困不是病，而是人体生理机能随着自然气候

变化而发生的一种生理现象。在冬天，人的体表血管收缩，

内脏、大脑等处的血流相对增多，所以，在冬天人们往往感

到精神焕发，头脑清醒。但到了春天，气温上升，皮肤和肌

肉的血管渐渐弛缓舒张，血流量增加，流入大脑的血液供应

相对减少，使中枢神经的兴奋性减弱，注意力就不易集中，

而显得反应迟钝，容易感到疲劳，常常无精打采，昏沉欲睡。

此外，春分以后，白昼变长，黑夜缩短，这种变化也会影响人

体的生物钟，而导致人们产生思睡的感觉。近年来，科学家

对“春困”的原因进行了深入研究，得出了种种新的结论。

有人认为，春天到来，人们活动时间明显增多，人体内的维

生素Ｂ１ 就显不足。维生素Ｂ１ 担负着刺激神经活动的“重

任”，其量不足，神经则怠惰。有些学者认为，生物钟节律的

变化，是春困的主要原因。寒冬人体内交感神经紧张，而到

盛夏则副交感神经紧张，春天处于两种神经紧张状态的交

替时期，有时难免“失误”。本来应该夜间工作的神经，白天

偶尔也“上班”，这时人便容易困倦。

从长期的医疗实践中观察到，不同体质的人对气象因

素的反应也有所不同。在春季，某些体质的人往往显得难

以适应。如气血不足之人，平时主要表现为面色苍白，容易

疲倦，说话无力，稍微活动即气喘、汗出，记忆力差，还常常

感到头晕眼花，或心悸，或手脚发麻，或有内脏下垂、舌质

淡、脉象细弱无力等症状，妇女可有月经量少、色淡等。这

与先天不足、劳累过度、重病久病等因素相关。这种体质的

人调节功能较差，抵抗力及各系统功能低下。不少人是慢

性病患者，既不耐暑，也不耐寒，更难适应变化多端的春季

气候，也更容易出现“春困”现象，极易受邪而得病。再如脾

虚体质的人在春季也常常感到不适，其消化功能低下，容易

出现胃口不好，腹部不适等症状，因而显得体质虚弱，不能

适应变化多端的春季气候，易招致外来邪气的侵袭。还有

些敏感体质的人在气候不稳的春季很容易出现某些病态，

如注意力不集中、记忆力下降、乏力、激动、焦虑不安、精神

抑郁、沉闷、头痛或偏头痛、晕眩、失眠（包括不能入睡和早
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醒）、手足心出汗、面部潮热、食欲减退、腹泻、尿频、皮肤过

敏等。

春季的多风、多湿以及气温不稳定等因素，对人的生理

活动会造成很大的影响，尤其是病人和体质欠佳者。

四、春季疾病发生的特点

春为多风之季。中医学认为“风为百病之长”。风邪是

主要的外来致病因素，为百病的先导，其他邪气多依附风邪

侵犯人体。春季多见风寒、风湿、风寒湿、风温等合并兼挟

为患。

春季的气温、湿度、降水量等气象要素，有利于病原微

生物的繁殖、传播。因此，春季多急性病、传染病。如流行

性脑脊髓膜炎是春季的多发病，属于中医“春温”的范畴，其

发病率在春季最高。

风性轻扬升散，向外向上，故其首先侵犯人的体表和

上部。大风卷起的风沙、尘土及污染物会刺激鼻腔和咽

喉黏膜，风还会将散落地面的花粉扬起，给过敏性体质的

患者带来很大痛苦。风邪能开泄腠理，使皮肤松弛，汗腺

开放，汗液外泄。而且由于冷热变化大，人体调节频繁，

对病邪的抵御能力有所减弱，因而感冒、流感、肺炎等疾

病容易发生和流行。在“倒春寒”时，此类疾病尤多。有

些呼吸道的慢性疾病，如气管炎、支气管哮喘等也都容易

在春季复发。

春季多风且气候多变，人的生理功能易发生紊乱。而

且春雨绵绵时，常令人感到心情烦闷抑郁或焦躁。对精神

病人来说，影响尤其明显。不少精神病病人常常在春季发

病，所以，有“菜花黄，痴子忙”的民谚。研究表明，每年的

３～５月份，精神病人的复发率极高。这主要是由于精神病

人对气温、气压、湿度、气流等气象要素的变化高度敏感所

致。尤其是多变的大风更是诱发各种精神病的重要因素。

据研究，速度超过６米／秒的大风会令人感到烦恼。让人感

到紧张、压抑、疲劳。此外，由于春季空气干燥，风沙大，容

易产生低频（次声波）的风，这种风引起的振动，人耳听不

到，但身体却可感觉到。这种听不到的风声会对人的中枢
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神经产生巨大的影响。

春季是关节炎的好发季节。由于阴雨天较多，尤其是

早春的南方，既寒冷又潮湿多风。风寒湿三邪俱全，侵犯人

体就容易导致关节疾病。现代科学已证实了关节痛的发作

和恶化，是气温、湿度、气压等气象因素的综合影响造成的，

其中影响最大的是气压和湿度两个要素的综合变化。早春

时节正是气压低、湿度大的阶段。由于患病的关节功能已

经遭到破坏，关节组织脂肪少，故血液循环及保温能力差，

气温骤降时，引起血管的收缩，从而影响局部组织供血而造

成疼痛；此外，天气变化还能影响黏蛋白、酶，增加关节滑液

黏度和改变毛细血管的通透性，这些也都是促使发生疼痛

的病机。所以相当多的关节疾病的症状在春季会明显

加重。

《内经》说“东风生于春，病在肝”。在春季，肝病往往容

易复发或加重。临床观察发现，一般慢性肝炎病人，每于春

季则乏力，胁肋不适，食欲不振等症状出现或加重，肝功能

不正常。并常见鼻、牙齿、皮肤、上消化道出血、头痛、眩晕

等，中医认为这与肝阳上亢，藏血功能失调有关。

春季是由寒转暖的过渡季节，需要人体不断地进行调

节，以保持平衡。有些慢性疾病，即通常所称的宿疾，每逢

季节交换时，机体调节失常而容易发作。许多常见病如高

血压、胃溃疡等都容易在此季节复发。所以有人将春季称

为“多病的季节”。



















































中

医

祛

病

健

身

系

列

丛










书

８　　　　
 中医智慧养生点津




春
季
养
生
篇



第二章　饮食营养

古人云：“安身之本，必资于食。”在我国，利用调理饮食

作为一种养生健身的手段，具有十分悠久的历史。早在两

千多年前，宫廷里就有专门从事饮食调养的医生，称为“食

医”。古人早已认识到了饮食调理的重要性。饮食，是人类

维持生命的基本条件。人要活得健康愉快、充满活力，具有

高质量的生活，饮食的合理调配和摄入是极为重要的。合

理的饮食，可以使人身体强壮，益寿延年；饮食不当，则是导

致疾病和早衰的重要原因之一。所以，饮食养生也是中医

养生学的一个重要组成部分。当然，结合季节的饮食调养

是不容忽视的重要环节。

一、春季饮食调养的原则

１．宜进助阳食品

中医主张“春夏养阳”。春天阳气生发，在饮食上宜适

当多吃些能温阳的食物，以助长、充实人体的阳气，增强抵

抗力，抗御外邪的侵袭。如韭、葱、姜等即是辛甘生发阳气

之品。

２．少食酸略增甜

春天之时，人们应少吃酸味的食品，适当多吃些甜味的

饮食，这有助于补益人体的脾胃之气。唐代著名医家孙思

邈早就说过：“春日宜省酸，增甘，以养脾气”。因为根据中

医学理论，春天肝气当令，肝气偏旺可伤及脾胃，影响脾胃

的消化吸收功能。而酸味入肝，甘味入脾，少酸多甜，既避

免肝气过旺，又有益于脾气。所以，应进食一些富含优质蛋

白质、糖类的食物，如瘦肉、禽蛋、大枣、蜂蜜、水果、新鲜蔬

菜等。

３．食宜清淡多样

春季饮食宜清淡，避免食用重油厚腻食品，如肥猪肉、

需要全本请访问 www.ertongbook.com


