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一、事物属性的五行归类表

自 然 界　 人 体　

　五味　五色　五化　五气　五方　五季　

五

行　五脏　五腑　五官　五体　五志　五声　　

　酸　 青　 生　 风　 东　 春　木　肝　 胆　 目　 筋　 怒　 呼　　

　苦　 赤　 长　 暑　 南　 夏　火　心　小肠　舌　 脉　 喜　 笑　　

　甘　 黄　 化　 湿　 中　长夏　土　脾　 胃　 口　 肉　 思　 歌　　

　辛　 白　 收　 燥　 西　 秋　金　肺　大肠　鼻　皮毛　悲　 哭　　

　咸　 黑　 藏　 寒　 北　 冬　水　肾　膀胱　耳　 骨　 恐　 呻　

二、四季对人体的影响

一年四季，其气候特点是春温、夏热、秋凉、冬寒。相应地，万物随之有

春生、夏长、秋收、冬藏的规律。人体在四时中遵循这种生、长、收、藏的规

律，总是不断地进行自我调节，去适应大自然的变化，以维持正常的生理状态。

中医养生学认为，人生在天地之间，宇宙之中，一切生命活动与大自然息息相

关，这就是“天人相应”的整体观。因此特别强调因时养生，即按照时令节气

的阴阳变化规律，运用相应的养生手段保证健康长寿的方法。这种“天人相应，

顺应自然”的养生方法，是中医养生学的一大特点。从中医五行学说“事物属

性的五行归类表”中可以看到，人与自然具有相通、相应的关系，不论四时气

候，昼夜晨昏，还是日月运行，地理环境，各种变化都会对人体产生影响。

那么，自然界的气候变化对人体的影响主要有哪些呢？

（一）四时对人体精神活动的影响

人体的情志活动是一种正常的反应，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊人人皆

会有。但是，若长时间的情志过度刺激，超过人体耐受限度时，即成为致病因

素，对人体五脏六腑造成诸多危害，严重时会伤及生命。因此，应随四时春、

夏、长夏、秋、冬气候变化而调节情志，以防过怒伤肝、过喜伤心、过思伤脾、





懒惰，不运动则为抑郁，阳不能生发，所以人应该早起、散步、深吸浅呼、

松散衣发、漫步以养阳气。

从中医“天人相应”理论，春季为人体五脏之一的肝脏当令之时，所以春季

养生要抓紧养肝的主线。春季养肝是调，用中医养生法，抓住春季养肝，维护

和加强肌体阴阳平衡，从而真正做到阴平阳秘、精神乃治的健壮目的。

那么如何理解呢？我们知道肝为刚脏，肝体宜柔，肝用宜疏。因此，肝是

不能随便补的，补多了会伤肝火，在春季肝气已经很旺了，如补肝为适得其反，

造成血压上升、眼睛发红等、易头晕、上火，这些都是肝气太旺的症状，因此

我们要养肝。按照肝体宜柔，肝用宜疏的特点，不能把肝气郁积于内，而是要

疏通，可通过调节情绪，饮食宜甘减酸，清淡饮食，养阴润燥，适量运动，恢

复元气，起居调摄，预防春困及疾病预防。下面分别详述之：

1、调摄心情

春季养肝，重在疏泄，也就是重在保持心情舒畅，人们常说“火大伤肝”、“怒

伤肝”、“肝火太旺”，这些都是说情绪过激会引起五脏之气失去平衡。中医将肝

比作刚强急躁的“将军之官”，喜条达、舒畅，忌压抑。肝舒畅条达则可抒发心

中的郁气，使气血运行舒畅，不然则瘀滞成疾，轻者神经衰弱、内分泌紊乱，

重则可致精神失常、高血压、心血管疾病。我们常见精神病人患者春季诱发，

为此要想肝脏强健，首先要注意情志养生：

（1）培养开朗的性格：

我们知道百岁老人的共性与“三乐”有关，即，知足常乐、自得其乐、助人

为乐，据统计 96%的寿星都是性格开朗的。

（2）不过分奢求生活：

生活中要知足常乐，追求金钱与名利享受应该有个“度”，过了这个度，带

来不是幸福而是身心的悲剧。一个人首先是要严格要求自己，看到自己身上存

在优点和缺点，对自己的评价越客观，人际关系就越易协调。其次，多体谅别

人，设身处地为他人着想，可以避免人间很多的矛盾。

（3）丰富日常生活：



特别是老年人，尤其是过去当过领导干部的，一旦退去，失去权力，就有

失落感、孤独感，使人心情抑郁。因此更应丰富日常生活，可习字学画、下棋、

种花、多找朋友谈心。

（4）培养幽默感：

幽默的直接效果是快乐，而快乐是人健康长寿的灵丹妙药，欢笑又能回春，

这是全世界公认的事实，特别对身心疾病更有效。

（5）学会制怒：

怒是人生之大忌，是情志致病的元凶，特别是郁怒更伤人之精气神。因此，

我们一定要学会制怒，因怒从心头起，一旦发生争吵，就要把心静下来，吵架

只会引起双方更多的烦恼，不能解决任何问题，用理智的力量控制自己的怒气。

2、饮食宜增甘少酸、清淡少油、养阴润燥

春季饮食应按不同体质进行选择，普通健康人群不主张大量进补，身体特

别虚弱的人，进行辨证施补。

    （1）春季养肝脾以选性温味甘谷类：糯米、黑米、高粱、 米、燕麦；蔬

果类：刀豆、南瓜、扁豆、红枣、桂圆、核桃、栗子；肉鱼类：牛肉、鲫鱼、

花鲤、鲈鱼、草鱼等，人体从这些食物中，可取得丰富的营养。

（2）要顺应春生之气时，对阳虚者可多吃温补阳气的食物，尤其是早春还

有冬日余寒，可选吃韭菜、大蒜、洋葱、荠菜、番菜、生姜、葱等，这类蔬菜

均性温味辛，既可疏散风寒又可抑杀病菌。

（3）春日时暖风或晚春暴热袭人，已引起体内郁热而生肝火，或致体内津

液外泄，特别是阴虚内热体质者可吃些清解里念、滋养肝脏的食物，如燕麦、

薏米仁、荠菜、菠菜、芹菜、菊花、莴笋、茄子、荸荠、黄瓜、蘑菇等，这类

食物性凉味甘，可清解里热、润肝明目。

（4）如有胃阴不足者，可用山药、大枣、百合煮粥。

3、适量运动，恢复元气

一年之间在于春，春回大地，万物丛生，对人而言春季运动养生保健是恢

复元气的最佳时节。由于冬季严寒，而限制人们的室外运动，使机体体温中枢

调节和内脏器官的功能都有不同程度的减弱，特别是肌肉和韧带，更需要及时

的锻炼和增强其运动功能。运



动项目可按不通年龄、不同体质、不同兴趣爱好选择不同项目，对中老年

来说，要选择自己喜欢的、柔和的、缓慢的、连续的有氧运动，时间在 30 分钟

左右。运动停止后立刻测脉搏不超过 120 次/分，项目有散步、慢跑、体操、气

功、太极拳、游泳等以保持体内的生机、提高免疫功能、增强抗病能力。

4、起居调摄

（1）早睡早起

晚上不要睡得太晚，切忌超过晚 11 时，要养成早睡早起的习惯，以适应自

然界的生发之气，中老年人应增加午睡。

（2）莫忘“春捂”

严寒冬季，各种保暖措施完备，使人耐寒能力下降，春暖花开过早地顿减

衣物，一旦寒气袭来，会使血管痉挛，血流阻力增大，影响肌体功能，造成各

种疾病，所以“春捂”习惯要保持，衣服宜渐减，衣着宜下厚上薄，体质虚弱者

要注意背部保暖。

（3）衣着要宽松

特别是年轻妇女，为显示自己身材苗条，在脱去厚重冬衣后，入春后就穿

起紧身衣裤，特别是紧身内裤，女性阴道常分泌一种酸性液体，使外阴保持湿

润，有防细菌侵入和杀灭细菌的作用，如内裤过紧不利于阴部湿气蒸发。长期

过湿环境，为细菌繁殖创造条件，易于引起炎症；对男性而言穿紧身裤不利于

阴部汗腺的分泌发散而浸润于潮湿温热的环境，再次如果长期处于温度过高的

环境，也影响精子的生存，对精索静脉曲张不育症者更要重视内裤宽松。

（4）谨防春困

春困不是病，是一种正常季节性变化出现的生理现象。由于冬季皮肤收缩，

春季变暖，血管、毛孔扩张，相对稳定的血流量增加，供应脑的血液相对减少，

造成相对脑贫血，引起春困，这可能影响工作与学习，必须设法调节，以下提

出预防办法：

A、注意睡眠，睡眠是人生最大的补药，一夜晚到大天亮，白天工作学习倍

增。

B、晨起最好用冷水洗脸，以刺激皮肤和大脑，使之尽快适应春季的血液循

环的变化。



C、



重视晨练，它可活络肢体、兴奋大脑、加强血液循环，晨起伸懒腰配合深

呼吸，有吐故纳新、行气补血之功。

D、经常按摩太阳穴，晒晒太阳有益健康，解除春困。

总之：春季养生法则是养阳、养阴、养脑、养脾、养肾。最后《内经》里

说的四季养生中有一静一动，也就是阴阳法则，静是指心神要保持平静，不管

是什么季节，心神要安静，神不能乱，志不能移，暴怒、过喜、过忧都是不对

的；动绝不是现在的快跑，而是慢跑及散步，绝不是强体力运动，特别是中老

年人则会适得其反。

四、夏季养生法

夏季是指立夏到立秋之间，其间包括立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大

暑等六个节气。在一年四季中，夏季是一年里阳气最盛的季节，气候炎热而生

气旺盛，对于人来说，此时是新陈代谢最旺盛的时期。

1、夏季的特点

暑为夏季主气，为水热之气所化。中医认为暑为阳邪，其性升散，容易耗

气伤津。暑邪侵入人体，常见腠理开而多汗，如汗出过多，可导致体液减少，

即为伤津，临床表现为口渴引饮、唇干口燥、大便干结、尿黄心烦、胸闷不舒

等症。如不及时治疗，出汗过多，则津液大伤，如超过生理代偿机能，必将耗

伤元气，进一步出现身倦乏力、短气懒言等阳气外越，甚至昏迷而导致不幸。

2、古人养生讲究顺应四季变化，春夏养阳、秋冬养阴。

内经“素问六节藏象论”提及“心者，生之本，神之变也，其华在面，其充在

血脉，为阳中之太阳，通于夏气。”中医认为夏季属火，通于心气，因此夏季养

生重在养心。

天气炎热，易使人烦躁，生气发怒，引起内火上升，夏季养心，一忌肝火、

生气焦虑、抑郁；二忌心火，心烦懊恼、躁动不安。炎热之天，重在养心，保

持心情平和，稳定情绪，保持淡泊宁静心态，避免心烦上火，心静自然凉。

进入长夏即夏秋交替之前，大致在农历 6 月份时，湿为长夏之主气。在南

方炎热而多雨，在北方炎热似火，雨水充足，天地间万物生长最旺盛的时候，

因此湿病多见于这个季节。中医认为湿为阴邪，好伤人之阳气，因其性重浊粘

滞，故易阻遏气机，病多缠



绵难愈。同时湿邪亦好伤脾阳，因脾喜燥而恶湿，一旦脾阳被湿邪所困，

则可使脾阳不振气机失调，临床上常见脘腹胀满、食欲不振、大便稀溏、四肢

不温、水液滞留而水肿。

3、人体的脾胃与长夏相通

中医又认为，湿邪重浊，故外感湿邪，身重倦困、头重如裹，湿邪粘滞，

侵及肌肤筋骨，固定一处称之为著痹，侵及关节，形成风湿痹症，常反复发作

而难愈。

从现代科学用湿度来表示，对人体来说适宜湿度是 40%-60%，如湿度过高，

人体汗液不易排出，出汗后不易被蒸发掉，因此使人烦躁、疲倦、食欲不振，

从而引发脾胃疾病。因此夏季养生分夏季及长夏，夏季属火通于心气，长夏属

土通于脾经，从而防治方法也有不同。

4、防治法：

1.调摄心神：忌肝火，尽量避免生气，也就是郁怒及大怒。忌心火，减少心

烦、懊恼、躁动不安，宜静心养神、保持平和、稳定情绪、保持淡泊宁静的心

态，心静自然凉。

2.起居摄生：夏季昼长夜短，人们应顺应自然，晚睡早起，因天气炎热，阳

气消耗过大，午睡补充更为重要，时间不宜过长，在半小时到一小时之间，让

身体和心理得到充分休息，如有失眠者则不宜午睡。

禁忌要领：

（1）睡眠时，不可让空调风直吹，且在空调房睡觉宜穿长袖长裤。

（2）睡前不宜乘凉太晚，更不宜长时间在树荫下、过道上、凉台上乘凉过

长或睡觉。

（3）晚上睡觉除空调不能直吹外，同时控制室温不低于 26℃；白天在空调

室工作，温度在 22-26℃之间，且最好穿长裤，如有条件每隔 2 小时，开窗能调

节室内空气，室内外温度以不超过 5℃为好。其原因为夏季暑热外蒸，毛孔开放，

机体最易受风寒湿邪侵袭，严重的能引起手足麻木、面瘫等，特别在长夏时，

湿邪入内粘滞不走，沉积于肌肤关节及内脏内，机体免疫力低下，至秋凉后，

即可发病。

（4）有冠心病、高血压、动脉硬化、关节炎的等慢性疾病老人，不要长时



期待在冷气环境中。

（5）食饮有节：



A、原则：夏季饮食，按夏季养心、长夏养脾的原则进行食补。心是人体生

命活动的主宰，为五脏六腑之大主，心主夏，故夏季饮食，宜养心食物，饮食

上宜选用降血脂食物：生姜、花生、大豆、蘑菇、海藻、酸牛奶、山楂、茶叶

等，其它养心的食物还有：小麦、绿豆、冬瓜、苦瓜、西瓜、洋白菜、龙眼、

猪心、海蜇、田螺、茶叶等。同时应补充适量蛋白质，蛋白质以鱼、虾、蛋为

主，和豆类植物蛋白。清热的食物宜在盛夏吃：如西瓜、苦瓜、西红柿、草莓、

绿豆等；利湿的食物宜在长夏吃：如西瓜、冬瓜、薏米仁、黄豆、芦笋、黄瓜

等。多吃杀菌食物：大蒜、洋葱、韭菜、大葱、香葱、蒜苗，这些食物含有丰

富的植物广谱抗生素，从而提高免疫功能，预防感染。

B、饮水盛夏之日，机体由于汗液大量蒸发及呼吸之水气大量损失，如不及

时补水，则可引起脱水。说到水的问题，我们应考虑水的质及量，我们同意洪

绍光教授提到的“三八”喝法，其中“一八”即是每天要喝 8 杯水，这是很有道理

的。所谓 8 杯水，每杯 250cc×8=2000cc，当然儿童老年要少些，盛夏暑热要略

为多些，喝的应该是温热白开水（健康水）。

C、饮茶：饮茶是一种高雅实惠，纯天然饮品，具有独特的风味和口感。千

百年来饮茶一直深受中国人民和世界人民的喜爱，尤其在炎热的夏天更为重要，

民间常喜饮的有以下几种：

a、陈皮茶：桔皮 10 克+少量白糖  茶可热饮也可冷饮，有止咳化痰健脾之

功效；

b、桑菊茶：桑叶、白菊花各 10 克，甘草 3 克，加水稍煮去渣，加入少量

白糖，热饮可散热清肺润喉；

 当然喝茶也要分不同体质，体质差者或寒体型者不宜喝寒凉的凉茶，而热

体型的人则反之。

6、适宜运动

生命在于运动，经常运动可以祛病健身。一到夏季，因天气炎热动则汗出，

因此有些人一到夏天就懒得活动。这对健康是很不利的，那么到了夏天如何正

确地运动，采取什么项目，在这里作一讨论。

夏季是阳气最旺的时节，运动养生要顺应夏季阳盛于外的特点，注意保护

阳气，适宜运动，动静相宜，动以养形，静以养神，动静相济，形神共养。



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。
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