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前言

　　祖国的传统文化浩如烟海，而传统中医养生学则是这浩瀚之海中的一朵奇美的浪花。
　　医圣张仲景在他的名著《伤寒杂病论》中这样讲：“习医，上可疗君亲之疾，下可救贫民之厄，
中以保身长命。
”　　古代历来有“不为良相，即为良医”的言说。
讲的都是从医的功德所在。
所谓“大道至简”、“大医至爱”、“大医精诚”。
　　抱着利己、利他、造福社会的心愿，我迈进了中医养生学的大门。
　　在这里，我有幸聆听了中医药大学著名的老教授，曾做客央视“百家讲坛”的郝万山老师的演讲
，让我从传统的中医圣典《黄帝内经》中更深刻地明悉“人是自然之子”的道理。
人既本一于阴阳，就要法于阴阳，就要按照自然规律和人体的生命规律来规范自己的饮食起居、衣食
住行。
如果违背了自然界的生命规律，就会灾害丛生，疾病缠身。
　　同时，人即是自然之子，大自然就是我们的衣食父母，我们就更要善待自然，就要学会与自然万
物和谐相处，而不是采取抢掠的形式，采取大自然一切皆为我用的方式。
如果真是从治病救人的角度来运用大自然供给的食物时，我们也要心怀感恩之情，而不应是暴殄天物
，随欲纵行。
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内容概要

春、夏、秋、冬四季有不同的温、热、凉、寒的气候特点，对人体造成了不同的影响，人们的养生应
该“应天顺时”，在不同的季节采取不同的养生方法，以达到“天人和谐”。
本书从养生基础、春季养生概述、春季常见疾病的防治、春季饮食调养、春季运动养生、春季起居养
生、春季精神养生、春季体质养生等方面进行了全面系统的介绍，更具科学性和指导性，是一本实用
的养生保健指南。
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章节摘录

　　2.夜卧早起，不可恋床　　春回大地，人体内的阳气也趋于体表，人体的毛孔逐渐舒张展开，拥
于肌表的气血逐渐增多，肢体内由于气血外展而渐觉疲惫倦乏，这就是为什么会有“春眠不觉晓”的
春困缘由。
然而，睡懒觉不利于阳气的生发。
《黄帝内经》指出：春三月，“夜卧早起，广步于庭。
”春天应夜卧早起，宽衣松带，披发缓行，多到室外活动，舒展形体。
这样可以助生阳气，使精力更加充沛，减少困倦，还可增强心肺功能、机体的免疫功能。
对老年人来讲，久卧最易伤气，春眠太久，不但会造成新陈代谢功能下降，致气血运行不畅，身体亏
损虚弱，筋脉僵硬不舒，还容易加速脑血栓的形成。
　　3.“春捂秋冻”着装宜保暖　　春回大地，但乍暖还寒，气温忽冷忽热，天气变化频繁剧烈而无
常。
而此时，人体毛孔腠理开始变得疏松，对寒邪的抵御能力有所减弱，贸然脱去冬装，会引风邪内侵，
导致生病。
所以，在春季，特别是早春，应注意防寒保暖，防风邪，根据“春捂秋冻”的原则，不宜过早地脱去
冬衣。
《千金要方》里主张，春时衣着宜“下厚上薄”，既养阳又收阳。
《老老恒言》里也讲“春冻未泮，下体宁过于暖，上体无妨略减，所以养阳之生气。
”在春季里，要随气温的变化而增减衣服。
以免感染风寒，引发呼吸系统疾病。
　　4.运动锻炼、增强体质　　春天空气清新，最利于机体吐故纳新充养脏腑。
春天多运动锻炼，是增强体质、机体免疫力与抗病能力的最佳时机，可使全年疾病减少发生。
宜选轻柔舒缓的运动项目如打球、跑步、做操，练八段锦、五禽戏，打太极拳等，但运动量不宜太大
，以防阳气耗散，不利生发。
春天风和日丽，最宜春游。
春天里外出踏青云游，寻花问柳，游山玩水，最有利于陶冶情操，使心胸开阔，肝气条达，气血舒畅
。
精神旺盛。
　　5.节制房事、不可过度　　春天阳气上升，人的性欲功能也有增强的趋势。
因此，切忌因精神兴奋而房事过度，特别是饮酒和刚刚洗浴之后，不可马上进行房事，否则会耗气伤
精不利身心健康，甚至会诱发心梗、中风等疾病。
　　6.春季养生，重在情志　　肝恶抑郁，喜调达，在志为怒。
所以，从精神方面讲，要让自己多想、多看、多做些能使自己开心快乐的事，有利于肝的疏泄。
因为怒会导致肝气郁结，肝郁又会导致疏泄失调，气机升降逆乱，进而导致其他脏腑功能失调。
所以古人讲：“七情伤人，怒为首。
”俗话说得好：“百病气上生。
”“戒怒”、陶冶情志，舒畅情绪的最好方式就是到大自然中去踏青赏光。
走进大自然，与自然界的美好春光融在一起，可起到振奋生机，养肝护肝的作用。
　　7.万物复苏、注意防病　　民谚里有：“百草回芽，百病引发”的说法。
春天万物萌发，气温转暖，也是细菌、病毒等病源微生物的繁殖传播的旺盛时期，不但容易引发流感
、肺炎、流脑、猩红热、腮腺炎等疾病，若不重视养生保健，一些旧病宿疾也易复发与加重，如偏头
痛、咽炎、过敏性哮喘、高血压、心肌梗死、精神病等。
所以，春天应特别注意讲卫生、防虫害、多开窗通风，注意调摄身心，防止疾病发生。
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编辑推荐

　　注重养生 季节为要　　仲春时节 春风送暖 大地复苏 相对应的人体内的新陈代谢也处于旺盛时期
　　应注意各类皮肤过敏症　　如过敏性鼻炎 花粉过敏症等　　仲春时节 正是西风向东风过渡的拉
锯战时期 更是以多风天气见常　　因此 此时还应以防风邪为主　　应防以呼吸道为主的病症 如以鼻
塞 流涕 咳嗽等为主要症状的流感　　肺炎 还有流脑 高血压 脑梗 心梗 等方面的疾病　　春回大地，
但乍暖还寒，气温忽冷忽热，天气变化频繁剧烈而无常。
而此时，人体毛孔腠理开始变得疏松，对寒邪的抵御能力有所减弱，贸然脱去冬装，会引风邪内侵，
导致生病。
所以，在春季，特别是早春，应注意防寒保暧，防风邪，根据“春捂秋冻”的原则，不宜过早地脱去
冬衣。
《千金要方》里主张，春时衣着宜“下厚上薄”，既养阳又收阳。
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