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摘要"自然之气有开阖升降$生命活动有其自然节律$与天地万物的生#长#收#藏规律一致& 人与万物互通交感$春季阳气升

发$养生宜顺应升发之性$以调达#通畅为主%夏季五行属火$主炎上$阳气外浮于体表$养生重在养长$既要防止阳气过盛$又要

避免寒凉伤阳%秋季阳气渐收$阴气渐长$万物由浮转沉$养生须遵循(收)的原则$由开转阖$由浮转沉%冬季是四时阴气盛极

之时$人体之气也应收敛而不妄动$以沉#藏为主& 神乱则病$无论何季$均要安神定志$(虚己)和(精神内守)是调神的关键&

起居有常#饮食有节#适度运动以养形%四气调神#精神内守#安神定志以养神$神足#气盛#形健$则形神皆养&

关键词"四季养生%(与万物沉浮于生长之门)%形神皆养%!黄帝内经"
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**春生夏长"秋收冬藏"四时轮替"因序不紊"万物 随天地的变化而生长壮老"阳气随日月的运行而开

闭起伏(&)

"四时有其时,有其势"归根结底是气的阴

阳消长* 天地之气"阴阳氤氲"合而为人* 人生于

地"悬命于天"生命节律宜顺应四时阴阳消长变
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* &素问+宝命全形论'云$-人能应四时者"天

地为之父母.* 所谓养生"即顺应自然节律而为"顺

四时,适寒暑,起居有常,饮食有节,安神定志"则形

神皆调(+)

* 现基于&黄帝内经'-与万物沉浮于生长

之门.谈四季养生如下*

67#黄帝内经$'与万物沉浮于生长之门(

&素问+四气调神大论'载$-夫四时阴阳者"万

物之根本也"所以圣人春夏养阳"秋冬养阴"以从其

根"故与万物沉浮于生长之门* 逆其根"则伐其本"

坏其真矣*.所谓-四时."&素问+六节脏象论'言$

-五日谓之候"三候谓之气"六气谓之时"四时谓之

岁*.四时是气阴阳消长变化的呈现* 春夏秋冬"分

属少阳,太阳,太阴,少阴"五行属木火土金水(')

*

春为少阳"五行属木"主阳气的生长,升发* -春三

月"此为发陈"天地俱生"万物以荣."人应-夜卧早

起"广步于庭"披发缓形"以使志生"生而勿杀"予而

勿夺"赏而勿罚.* 夏为太阳"五行属火"主阳气的

蕃盛和炎上"-夏三月"此为蕃秀"天地气交"万物华

实*.人应-夜卧早起"无厌于日"使志无怒"使华英

成秀"使气得泄*.秋为太阴"五行属金"主阳气的肃

降和收敛"-秋三月"此谓容平"天气以急"地气以

明."人应-早卧早起"与鸡俱兴"使志安宁"以缓秋

刑"收敛神气"使秋气平"无外其志"使肺气清*.冬

为少阴"五行属水"主阳气封藏* -冬三月"此为闭

藏"水冰地坼."人应-无扰乎阳"早卧晚起"必待日

光"使志若伏若匿"若有私意"若已有得* 去寒就温"

无泄皮肤.*

自然之气有开阖升降"开即是升和出"阖即是降

与入"白天为开"夜晚为阖"春夏为开"秋冬为阖(()

"

人与万物互通交感"开阖吐纳"在动态变化的时空生

命之海中沉浮"尽量保持相对的平衡"即-与万物沉

浮于生长之门.*

97天人相应&四时养四气

从春季到夏季"阳气渐生"气候渐暖%夏季阳气

最盛"气候炎热%从秋季到冬季"阳气渐消"阴气渐

长"气候渐凉%冬季"阴气最盛"气候寒冷* 故&伤寒

论+伤寒例'言$-春气温和"夏气暑热"秋气清凉"

冬气冰冽*.春乃气之初生,夏乃气之长旺,长夏乃

气之化成,秋乃气之收敛,冬乃气之伏藏"分别对应

气之宣泄 !木#,亢张 !火#,氤氲交融 !土#,收敛

!金#,沉降!水#( 种态势($)

* 王冰注&素问+五脏

生成篇'言$-五脏之象可以类推."肝应春"类木"具

有生发作用%心应夏"类火"具有长旺作用%肺应秋"

类金"具有收敛作用%肾应冬"类水"具有闭藏作用%

-脾为孤脏"以灌四旁. -脾者土也"治中央"常以四

时长四脏*.脾运转气机"荣养四脏* 阴阳之气的消

长是四时变化的根本原因"万物的浮沉均受阴阳之

气的影响* 春养生气,夏养长气, 秋养收气,冬养藏

气"是基于-与万物沉浮于生长之门.养生法则的具

体方法() 2!)

*

9867春养生气*春季"从-立春.节气开始"至-谷

雨.节气结束"阳气始生"渐长"为升发之势* 人应

天"体内阳气生"且逐渐向外升发* 肝应春"类木"具

有升发作用"其升发功能在春季增强并处于主导地

位(%)

* 肝主升"主疏泄"喜条达而恶抑郁"故宜保持

心情舒畅"以免阻遏阳气升发* &素问+四气调神

大论'言$-生而勿杀"予而勿夺"赏而勿罚*.其意为

要心胸开阔,宽厚,宽容,多给予,少索取"不可默坐,

独自生闷气或为外界干扰生气,烦闷"对人对事也应

以鼓励为主"勿惩罚,责骂"免伤自己和他人的升发

之气* 肝气不疏时宜及时宣泄"以防肝气郁结(&#)

*

一年之计在于春"春季要振奋精神"焕发朝气"立志

计事"身有所务"制定自己的目标,计划等"确保一年

的时光不被荒废*

为顺应春季阳气升发的特点"饮食上应遵循谨

和五味,少酸多辛甘原则"适当食用辛温升散的食

品"如豉,葱,香菜等(&&)

"而生冷黏杂之物则应少食"

以免阻滞阳气之升发* &摄生消息论'云$-当春之

时"食味宜减酸增甘"以养脾气.* 肝属木"应春"酸

味入肝%脾属土"甘味入脾* 肝木易克脾土"故宜多

食甘味食物"如大枣,栗子,花生,山药,芡实,扁豆,

粳米等"以滋养脾胃"助阳升发* 初春之际"阳气尚

弱"衣着不可过薄"以免寒伤阳气"亦不可过紧"以免

束缚阳气* 同时要按时作息"适当运动"运动宜选择

户外"且不宜太剧烈"即&素问+四气调神大论'所

言之-广步于庭.*

对于春季所发疾病"既要考虑伏邪"治疗顺应气

之升发之性"散邪外出"又要考虑肝之特性"不用寒

凉之品遏制肝气"若确有火热之证"寒凉药物的应用

也应中病即止*

9897夏养长气*夏季从-立夏.节气开始"至-大

暑.节气结束"阳气最盛"浮于外"气为长旺之势*

人应天"气机运行呈外散趋势(&")

"养生重在养长"既

要防止阳气过盛"又要避免寒凉伤阳*

夏季养生应-无厌于日.-使气得泄."通过户外

运动使阳气得以宣泄"但应避免天气过热时锻炼"以

防中暑%运动可以适当剧烈"但不宜过分剧烈"时间

也不宜太长"以免大汗淋漓"损伤阳气* 运动后汗出
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较多"又渴又热"不宜饮冷"更不宜立即进入空调房

或吹冷风"以免阻遏阳气"发生疾病*

心应夏"藏神"嵇康言$-夏季炎热"更宜调息静

心"常如冰雪在心(&+)

*.夏季阳气在外"内伏之阳气

反不足"故易发肠胃炎,胃肠型感冒等肠胃病"饮食

需清淡,有节,有洁"勿贪凉饮冷"宜多食辛味食物"

以养胃气* 夏季气候炎热"属火"火耗气津"需食用

清热生津食物益气养津"可多食粥类* 另外"从小暑

到立秋"为-三伏天."是全年气温最高,阳气最盛的

时节"此时为气虚,阳虚,阴盛之证的最佳防治时机"

即-冬病夏治."其治法以温肾壮阳为主"为夏季养

长的另一种形式*

对于夏季所发疾病"在应用苦寒清热药时"要把

握好量效关系与用药时机"若用量过大或时机过早"

则易致-苦寒直折"冰伏其邪"变证百出.%但若用药

太轻,用药不及时"则会致-杯水车薪"无济于事.*

火邪为夏季时令之邪"易耗气伤阴"故在清热之时"

又当固护气阴"使水火既济"药选生地黄,知母,玄

参,天门冬等* 若兼见乏力神疲"肢软气短等气虚

证"酌加益气生津药物"药选党参,石斛,麦冬等*

98:7秋养收气*秋季从-立秋.节气开始"至-霜

降.节气结束"阳气渐收"阴气始降"为收敛之势*

人需保持平和"固守神气"不汲汲于得失"-使志安

宁."使机体阳气得敛"阴气得滋"以缓秋刑* 秋季

暑热己过"燥气当令(&')

"-燥者润之."可煲中药药膳

清补养生"如百合银耳莲子羹,百合冬瓜汤,麦冬杏

仁茶等"使肺气得润(&()

* 饮食上宜减辛增酸"尽可能

少食葱,姜,蒜,韭菜,茴香,香菜等辛散之物"多食梨,

苹果,石榴,藕,葡萄,黑木耳等酸甘之物"以滋阴润燥

生津* 运动量不宜过大"可选择轻松平缓的项目*

对于秋季所发疾病"应以清宣伏邪为主"此伏邪

与春季伏邪又有不同"春季伏邪多为冬时之寒邪"治

应发散"此期伏邪多为夏季之湿邪与热邪"或湿热相

合之邪"被秋季之寒凉向下之气所遏"应宣透伏热"

淡渗利湿* 燥邪为秋季时令之邪"-燥者濡之. -燥

者润之."应滋阴润燥"药选百合,石斛,麦冬等*

98;7冬养藏气*冬季从-立冬.节气开始"至-大

寒.节气结束"昼短而夜长"阳气封藏"养生重在养

藏*

衣着,起居要避寒就温"注重保暖"多晒太阳"精

神应收敛而不妄动"保持心境平和"忌妄耗神气* 饮

食调养应遵循-秋冬养阴.-无扰乎阳.的原则"少食

入肾的咸味食物"多食入心之苦味食物(&$)

"早睡晚

起以养藏养精(&))

* 运动宜适度"最好-必待日光."

夜间不宜锻炼"以免扰阳*

对于冬季所发疾病"宜顺应冬之封藏之性"外防

他邪干肾"内防内邪积聚"祛邪亦不宜过用寒凉之

品* 寒邪为冬季时令之邪"易客于肌肤,腠理"故治

宜兼顾发散风寒之邪"但个人体质不同"热性体质

者"寒邪入体后易从阳化热"故应细辨寒热*

98<7实开虚阖&以平为期*春夏,白天气机趋势为

开"气机升浮"宜运动,宜思考,宜向外,宜养阳%秋

冬,夜晚气机趋势为阖"气机沉降"宜安静,宜静坐,

宜休息,宜向内,宜养阴"但具体到个人来说"是需要

开还是需要阖"需依据自身其时的状态* 开带出气

与能量"以免气有余或郁积%阖蓄积气与能量"以免

不足或损耗*

另外"不同体质者养生方法又有不同* 体质整

体可分为虚,实,寒,热"体质偏热者可适当食用性质

偏寒凉的食物"体质偏寒者多食用性质偏热的食物"

体质偏实者多摄取通气类食物"体质偏虚者多摄取

有补益作用的食物* 体质偏实者运动量宜大,宜剧

烈"以发散体内多余之气与火%体质偏虚者运动也必

不可少"应温和而持久"以缓补体虚* 总之"通过不

同的养生方法"使人体趋于中和,平常(&!)

*

:7四气调神&生长之门

:867形神互依&神伤则形病*&灵枢+天年'曰$

-黄帝曰$何者为神/ 岐伯曰$血气已和"营卫已通"

五脏已成"神气舍心"魂魄毕具"乃成为人*. &素

问+五常政大论'言$-根于中者"命曰神机"神去则

机息*.可知神乃万物生命过程的内部主宰"乃造化

之机(&%)

* 神可以率形"形能够支神"形神互为依存"

神伤则形损("#)

* &灵枢+邪客'言$-心者"五脏六

腑之大主22容之则心伤"心伤则神去*.思虑过

用,心为物役会导致神乱,神伤* 心脉容邪"气血过

多壅滞于上"下部气血不足"脏腑虚实不调"终致疾

病"故神病是各类疾病的起始病因("&)

*

:897四气调神&安神定志*&素问+四气调神大

论'按照四季相对应的生,长,收,藏的特点指导人

们进行调神"通过四气调神"谨守-生长之门."以形

神皆养* 具体方法有$!&#春季气升"人们以广步于

庭的-形动.之法,早睡早起的起居作息,少酸多辛

甘的饮食滋养"以形养神%!"#夏季人们无厌恶于

日,晚睡早起,多辛少苦饮食,-使志无怒. -若所爱

在外."保持情志顺畅以养形神%!+#秋季肃降"人们

早睡,-使志安宁. -无外其志."保持情志安逸宁静

以养神%!'#冬季封藏"人们早睡晚起,-使志若伏若

匿."保持情志内守以藏神*

神乱则病"无论何季"均要安神定志"使神处于

++"!&+
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-常.的状态5安定,放松,柔和,专注* -虚己.和-精

神内守.是调神的关键"静坐为-虚己.和-精神内守.

的重要调养方法("")

* -恬淡虚无"真气从之"精神内

守"病安从来*.神机稳定"则气机的运行处于自然的

方向和节奏"使机体处于-阴阳平衡.状态*

:8:7修德练形以调神*修德是调神的重要部分"孔

子言$-德润身"大德必得其寿"仁者寿.* 对内修

德"需心清志远"心不为物役%对待工作须勤奋,敬

业"遇到困难宜戒骄戒躁"潜心研究"诫懈怠%对待他

人须宽容仁义"谦虚谨慎"平易近人("+)

* 修德养神"

神清则气爽"气血通畅"形体舒畅*

&吕氏春秋+尽数 '提到 -动形 .时言$-流水

不腐"户枢不蠹"动也* 形气亦然* 形不动则精不

流"精不流则气郁*.运动可以分为主动运动和被动

运动"前者为中医之导引"后者为中医之按摩("')

*

古今导引之术有很多"流传较广的有-八段锦. -五

禽戏.-太极拳.-站桩.等"也包含现代之跑步,瑜伽

等"练习时不拘形式"也不拘于选择哪一种导引之

术"但要求日积月累"持之以恒"方能有成* -劳形.

之劳"必须是-小劳."勿过度"-无使其极.

("()

"且要

顺应天时"-夜跑.-冬泳.均非健康的练形方法*

;7小结

用心用脑过度,过劳过逸,饮食无节,起居无常"

是形神受损的主要原因* 四时阴阳作为天地自然的

一般规律"万物共同沉浮"顺应四时阴阳的变化"谨

守生长之门为务本合真* 起居有常,饮食有节,适度

运动以养形%四气调神,精神内守,安神定志以养神"

顺阴阳四时的变化而合序"不违时则不伤本真"神

足,气盛,形健"则形神皆养*
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