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前言

顺应四时天人合一星移斗转，四时更迭。
一年之中的春温、夏热、秋凉、冬寒，构成了自然界一切生物“春生、夏长、秋收、冬藏”的自然规
律。
中医学认为，“天入合一”，人生活在大自然中，就要顺应这个规律。
《黄帝内经·灵枢·本神》中说：“智者之养生也，必顺四时而适寒暑。
”唐代著名医家王冰也说：“养生者必谨奉天时也。
”只有人和大自然和谐同步，生命才能有序，才能达到养生延寿的目的。
故《黄帝内经》又说：“逆之则灾害生，从之则苛疾不起。
”春天，气候温暖，万物萌生，草木开始发芽，动物也从蛰伏的状态逐渐开始出来活动。
自然界阳气生发，呈现出一派生机勃勃、欣欣向荣的景象。
这时人体也禀从春阳生发之机，气血从脏腑内部趋向体表，毛孔开始逐渐张开。
因为脏腑内部气血相对减少，这时供应脑部的气血就显得相对不足，人就会出现昏昏欲睡的“春困”
。
中医认为，“肝气旺于春”，春季养生顺应肝之生理特性，在精神调养上宜畅达活泼，生机盎然，不
应抑制和掠杀，要力戒暴怒，做到心胸开阔、舒畅。
在春光明媚、风和日丽、万物复苏的日子里，郊游踏青，陶冶性情，可使自己的精神情志与自然环境
和谐地融为一体，此可谓“天人合一”了。
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内容概要

本书详尽介绍了四时24节气精神调养、饮食调养、起居调养、运动调养及常见病防治方法。
本书内容丰富，深入浅出，通俗易懂，集科学性、实用性、趣味性于一体，古老的养生理念和现代人
的日常生活息息相通，实为广大群众的健身指南、益寿宝典。
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章节摘录

插图：过了立春，万物复苏，人的机体与万物一起萌发，蕴藏着勃勃的生机，然而早春时的天气最是
冷暖不定的，今天也许还春风和煦，明天可能就寒气袭人，早春时节，这种气候特点表现得非常明显
，这就是人们常说的“倒春寒”。
气象研究表明，在一年四季之中，气温、气压、气流、气湿等气象变化无常的季节是春季。
民谚云：“春天猴儿面，一日变三变。
”特别是早春时节，或风和曰丽，春光明媚；或阴雨连绵，冷风阵阵，寒气袭人。
因此，在我国民间素有“春冷透骨寒”和“春寒冻死牛”的说法。
春寒，虽不像寒冬腊月里“三九、四九”那样寒冷，但最低温度还在0℃以下，早晚仍较冷。
所以在初春时节不应过早地脱掉棉衣，在我国许多民间养生保健谚语中，有“春不减衣，秋不加帽”
“冬不蒙首，春不露背”“春捂秋冻，到老不生病”等说法。
在日常生活中，领会和应用这些谚语，对保护身体，避免受凉感冒，有积极的作用。
应特別警惕的是，早春时节，气候寒冷、干燥，直接影响呼吸道黏膜的防御功能，全身的抗病能力也
随之下降，病菌、病毒等致病微生物乘机而入，侵袭人体，特别易引起流行性脑脊髓膜炎、流行性感
冒、流行性腮腺炎等呼吸道传染病以及病毒性肝炎、伤寒等肠道传染病的发生和传播。
临床医学统计资料表明，麻疹、白喉、百日咳、猩红热、肺结核等呼吸道传染病的发病率，春季也远
远高于其他季节。
另外，春天还是心脑血管病，，如高血压、卒中、冠心病诱发心绞痛以及心肌梗死等疾病的高发期。
消化性溃疡、慢性腰腿痛、癌症、精神病等慢性病，也会因气候的变化而导致旧病复发、病情加重或
恶化。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<画说四时24节气养生智慧.中医画说>>

编辑推荐

《画说四时24节气养生智慧》：两千多年前的《内经》中就提出：“智者之养生也，必顺四时而适寒
暑。
”顺应四时的养生智慧，逆时而动则灾害生，谨奉天时则长有天命丛书首席专家顾问著名中医临床家
、国医大师李济仁中医专家向您传授四时24节气养生要诀“春夏养阳，秋冬养阴”应节气知巧摄养，
法自然定享天年
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