
95

现代医学前沿 | 第2卷/第3期
Advances in Mordern Medical

前言

《黄帝内经》中，顺时养生的理念是基于天人合一的

哲学思想，认为人是宇宙的一部分，人体的生理活动与

自然界的变化密切相关。书中详细描述了四时更替对人

体健康的影响，并提出了相应的调养方法。例如，春季

应养生发陈，夏季应养长夏，秋季应养收敛，冬季应养

藏精。这些原则不仅涉及到饮食的选择，还包括了睡眠

模式、体力活动、情志管理等方面的建议。其养生之道

是一个全面的体系，它涵盖了从身体健康到精神修养的

各个层面，为现代人提供了一套完整的养生指南。通过

对这些古老智慧的学习和应用，我们可以更好地理解如

何与自然和谐共处，如何维护和提升自身的健康水平。

一、顺时养生

《黄帝内经·上古天真论篇》载“上古之人，其知

道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不

妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”

《黄帝内经》的养生总原则是“法于阴阳，和于术数”，

其中“法”为遵循的意思，“阴阳”是指自然界和人体的

基本规律，“术数”指具体的养生方法，如饮食、锻炼、

起居等。意味着人们应该遵循自然界和人体自身的阴阳

变化规律，顺应四季更替和生命过程并跟据个人的具体

情况，调和这些养生方法，使之相互协调，不过度偏激，

而非为“以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，

以耗散其真，不知持满，不时御神，务快其心，逆于生

乐，起居无节，”否则便会阴阳失调，“半百而衰也”。[1]

二、四季养生

根据春生、夏长、秋收、冬藏四季的不同特点，《黄

帝内经·四气调神大论篇》阐述了四季不同的养生方法。

（一）春为发陈，自然界充满生机，是万物生发、推

陈出新的季节。在这个季节里，冰雪融化，河流开始解

冻，宜早睡早起，缓行无所拘，披发无所束，使志意于

此发生。春季主动，主升，正是阳气生发的季节，生活

中应当顺应自然变化，宜多运动，使阳气和人体精神得

以散发。同时，春季是养肝护肝的好时机。因为“肝主

疏泄”，在春季应保持心情舒畅，避免怒气伤肝。也要注

意饮食调养，以清淡为主，多吃发芽的蔬菜和新鲜的水

果，以助肝气的顺畅。

（二）夏为蕃秀，树木繁茂秀丽，树木开花结果，是

四季中阳气最盛之时。此时自然界中天地气交、万物华

实，树木生长旺盛，生活中应该夜卧早起，不要因夏季

白天睡觉长而厌烦，应保持愉快的心情，人体阳气旺盛

舒展，切勿生气，要使精神适应夏气以成其秀美，精神

外向，并使气机畅通，通泄自如，对外界事物有浓厚的

兴趣。

（三）秋为容平，树木平定而不再生长，树叶凋零，

风气劲急而一派萧瑟肃杀之象，地气清肃，天高风急，

是自然界由生长转向收藏的过渡时期，此时天地之气渐

趋稳定，万物精华开始内敛。人的睡眠应当和鸡的活动

时间相仿，即早睡早起。以保持神志的安宁，减缓秋季

肃杀之气对人体的影响；顺应自然之势，注重肺的保养，

因为“肺主秋”。此时应做到内心宁静，避免过度的情绪

波动，尤其是悲哀情绪对肺的伤害。

（四）冬为闭藏，万物蛰藏，生机潜伏，冬季为四

季中阳气最弱的季节。天气逐渐转冷，大地开始冻结，

江河湖海也可能结冰，万物精华内藏，自然界进入了一

个休息和蓄积能量的时期。当此季节应该早卧晚起，保

持充足的睡眠，避免过度劳累以养护肾脏的精气。因为

“肾主冬”，所以冬季是养肾和强身健体的好时机。不要

轻易地去扰动阳气，也不要妄事操劳，要使神志深藏于
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内，安静自然。这是适应冬季的气候而保养人体闭藏机

能的方法。

因此应当顺应四时变化规律来调摄人体的生命活动。

自然界阴阳消长更替形成了春生、夏长、秋收、冬藏的

四时规律及物候特点，人们想要健康长寿，并防止疾病

的发生，应当遵循自然界四时阴阳的变化规律，从生活

起居和精神志意等方面施行春养生、夏养长、秋养收、

冬养藏的养生之道，以调摄精神，保全形体，从而一则

防治疾病的发生，二则达到延年益寿的目的。此外根据

四季阴阳盛衰变化，可知，对于四季阴阳养生，应当春

夏养阳，秋冬养阴，顺应自然规律，“法于阴阳”。[2]

三、五脏养生

（一）心养生：《素问·六节藏象论》云：“心者，生

之本，神之变也；其华在面，其充在血。”意味着心是生

命的根本，它影响着面部的色泽和血液的充盈。《黄帝内

经》强调夏季应养心，避免炎热耗伤心液，导致心神不

宁。心养生还应避免剧烈运动以减少汗出过多，损伤心

阳。饮食方面，推荐清淡、补血安神的食物如红枣、桂圆

等。生活上，适量运动以促进心脏血液循环，夏季尤其要

注意养心，避免过热和过度出汗，以免“心液”亏损。

（二）肝养生：《素问·六节藏象论》指出：“肝者，

罢极之本，魂之居也。”肝作为疲劳的本体和灵魂的居

所，其疏泄功能与情绪管理紧密相关尤其是愤怒相关。

肝养生重在调节情绪，保持心态的舒畅，避免压抑怒气

导致肝气郁结。饮食上应少吃辛辣刺激性食品，多食用

具有养肝护肝功能的食物如枸杞、菊花等。生活中，适

当进行放松身心的活动，如散步、瑜伽等，有助于肝气

的流畅。建议春季应当养肝，顺应春季生发之气，保持

情绪舒畅，避免怒气伤肝。

（三）脾养生：《素问·六节藏象论》提到：“脾者，

仓官之官，营之本也。”脾为消化之本，负责营养的转化

与运输。《内经》认为长夏应当养脾，此时应避免湿邪侵

犯，造成脾运化功能减弱。饮食上要忌生冷、油腻，以

免损伤脾阳。同时，脾为后天之本，主要负责消化与运

输营养精微。脾养生讲究饮食规律性，不暴饮暴食，不

过食生冷粘腻食物，以免造成脾虚湿滞。适宜食用健脾

益气的食品如黄豆、扁豆、薏苡仁等。生活习惯上，保

持良好的作息时间，适当的腹部按摩也有助于强健脾胃。

（四）肺养生：《素问·六节藏象论》中说：“肺者，

气之本也。”肺是呼吸的根本，主司气司呼吸，与外界气

候的变化关系密切。肺养生要注重适应四季气候变化，

避免外邪侵袭肺部，如秋燥易伤肺，故需润燥清肺。适

合食用一些滋阴润肺的食物如蜂蜜、雪梨等，以抵御秋

燥对人体的影响。此外，深呼吸、吐纳练习等有利于增

强肺功能和提高身体的防御能力。

（五）肾养生：《素问·六节藏象论》云：“肾者，作

强之官，技巧出焉。”肾藏精，与生殖、生长及水液代谢

有关。《内经》提出冬季应当养肾，因为冬季寒冷，寒邪

易伤肾。应食用补肾食物如黑豆、羊肉等，并保持温暖，

避免过度劳累。

《黄帝内经》的五脏养生还涉及经络、气血、精神等

多方面因素，强调个体差异和整体调适。在具体实践中，

除了上述的饮食、情志、运动等方面的调摄，还包括针

灸、按摩、药膳等多种方法。这些养生法则至今仍对现

代人的生活方式有着积极的指导意义。

四、肾气养生

（一）肾气养生哲学基础

在《黄帝内经》中认为男子以八岁为一个生长周期，

而女子则以七岁为一个生长周期。每个周期中，肾气的变

化与个体的生理变化密切相关。体现了古代中医对于生长

发育周期和生殖健康的理解。这一理论出现在《素问·上

古天真论》中，从“丈夫八岁，肾气实，发长齿更”到

“八八，天癸竭，精少，肾藏衰，形体皆极；则齿发去。”

对于男子而言，从八岁开始，肾气开始充实，到

二八十六岁时，肾气达到旺盛，天癸（指生殖液）到来，

具备了生育能力。随后每过八年，肾气逐渐由盛转衰，

直到五八四十岁时，肾气及生殖能力显著减退。

对女子来说，七岁开始肾气逐步旺盛，到二七十四

岁时，天癸到来，任脉通，太冲脉盛，月经按时而下，

具备了生育能力。随后每过七年，女性的身体逐步经历

盛壮至衰老的过程，特别是在五七三十五岁之后，身体

的各种功能开始明显衰退。正如从“女子七岁，肾气盛，

齿更发长；二七而天癸至，任脉通，太冲脉盛，月事以

时下，故有子；”到“七七，任脉虚，太冲脉衰少，天

癸竭，地道不通，故形坏而无子也”。

肾在中医理论中被认为是“先天之本”，与生殖和生

长发育有着极其紧密的联系。因此，这里的肾气可以理

解为涵盖了人体生殖和内分泌系统的功能。从养生的角

度来说，认识到这些生命周期的变化，有助于人们顺应

自然规律，合理调摄生活、饮食、情志等，以保养肾气，

延缓衰老，促进健康。[3]

（二）肾气养生措施

肾气的养生观念不仅仅局限于随着年龄变化而自然

调节的过程，而是强调通过有意识的养生实践来维护和
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增强肾气，延缓生命周期中的衰退过程。对于肾气养生

有如下建议：

1. 饮食调养：饮食对于肾气的养护至关重要，现代

研究认为精氨酸有助于调节肾的生理功能因此，我们应

该选择富含精氨酸的食物，如动物肾脏、海鲜、坚果等，

以增强肾气。同时，五行理论、五脏对五色中“肾主

黑”可知黑色食物亦有助于肾，因此建议适量食用黑米、

黑豆、黑芝麻等黑色食物来滋养肾气。

2. 情志调摄：《素问·阴阳应象大论》中提到：“怒伤

肝”，“恐伤肾”。情绪的波动会对肾气产生影响，应保持

心态平和，避免过度的情绪波动和忧虑。因此，我们应

保持平和的心态，减少情绪波动对身体的影响。可以通

过冥想、静坐、放松技巧、音乐疗法等方式来调节情绪，

保持心情愉悦，缓解压力和紧张情绪，帮助养护肾气。

3. 适度运动：适当的运动有助于促进气血流通，增

强体质，从而有益于肾气的养护。可以选择散步、太极

拳、气功等轻柔的运动方式，避免过度剧烈的运动，以

免耗伤肾气。

4. 睡眠充足：良好的睡眠对于肾气的养护至关重要。

应保持规律的作息时间，保证充足的睡眠时间，并尽量

避免熬夜。睡前可以进行放松的活动，如泡脚、喝一杯

温牛奶等，有助于促进良好的睡眠。

5. 避免过度劳累：过度的劳累会耗伤肾气，因此要

合理安排工作和休息时间，避免长时间的过劳状态。在

工作之余，适当进行放松和休息，可以有助于恢复体力

和养护肾气。

6. 穴位按摩：中医认为通过按摩特定的穴位可以滋

养肾气。常用的穴位包括涌泉穴、太溪穴、大钟穴等。

可以在专业指导下学习正确的按摩方法，并坚持每天按

摩这些穴位。

7. 药膳调理：药膳是中医养生的重要方法之一，可

以通过食用具有滋补肾气功效的药材来调理身体。常见

的药膳有枸杞炖鸡汤、山药炖猪腰等，可以根据个人体

质和需求选择适合自己的药膳。

8. 适度保暖：《内经》提到“腰者，肾之府”。因此

保护腰部不受寒邪侵袭是非常重要的。在寒冷的季节里

要注意保暖，尤其是腰部和下肢。“肾主封藏”冬季闭

藏，冬季是养肾的最佳时期，应适当保暖以防止寒邪侵

袭肾脏。特别是腰部和下肢的保暖非常重要，可以选择

穿着保暖的衣物或使用暖宝宝等保暖产品。

需要注意的是，《黄帝内经》中关于肾气养生的内

容是多方面的，涉及到生活中的各种细节。每个人的体

质和生活环境都不同，实践中应根据个人情况灵活运用。

通过这些养生方法的实践，可以帮助人们保养肾气，从

而达到健康长寿的目的。

五、情志养生

情志与人体的脏腑功能有直接的联系。《素问·阴阳

应象大论》中提到：“肝主怒，心主喜，脾主思，肺主

忧，肾主恐。”这表明不同的情绪变化会影响相应的脏腑

功能。它强调情绪与健康之间的紧密联系，并提出相应

的养生方法。《黄帝内经·上古天真论篇》言“恬淡虚无，

真气从之，精神内守，病安从来”。“恬淡”在指的是一

种心态的平和、欲望的适度，不过分追求物质享受和社

会地位，保持内心的宁静和满足。“精神内守”意味着要

守住自己的精神，不让其外散，保持精神的集中和稳定，

不被外界的纷扰所影响。《素问·六节藏象论》中说：“神

者，水谷之精气也。”神即精神，是人体内精气的外在表

现。内守就是要守住这种精气，不让其耗散。

情绪的波动会导致气的紊乱，情绪的过度激动会扰

乱气的正常流动，进而影响身体健康。对情志的调节有

多种的方法，如冥想、静坐、调整呼吸等。

情志养生不仅是调节情绪的方法，更多的是一种生

活哲学。它要求我们在快节奏的现代生活中，学会放慢

脚步，给自己留出时间进行休息和放松，通过旅游、阅

读、艺术创作等方式来调节心态和情绪。

结语

我国传统养生学起源于《黄帝内经》。《黄帝内经》

中许多观点明确了人体与自然界的和谐统一以及根据自

然界的四时、阴阳变化规律进行顺时摄养的重要性。《黄

帝内经》养生措施能够积极预防疾病，并对提高人体自

身的防病能力方面具有积极指导意义。
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