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前言

四季究竟是什么？
四季其实是自然透露给人们的健康“消息”。
不过.这里所说的“消息”并非现代的“新闻”，而是一种动态的平衡。
  《易经》中最早提到：“日中则昃，月盈则食，天地盈虚，与时消息。
”太阳到了中午就要逐渐西斜，月亮圆满后就要逐渐亏缺，天地间的事物，或丰盈或虚弱，都随着时
间的推移而消减滋长。
因此，古人将人与自然的一切枯荣、聚散、沉浮、升降、兴衰、动静、得失等变化都称为“消息”。
中医术语中，“消息”也指人体的调养。
自然究竟告诉了我们什么呢？
春夏之际，阳气生发释放，万物萌芽生长，生命的能量活跃于外；秋冬之时，万物萧索肃杀，生命的
能量收藏于内，休养生息。
张仲景告诉我们，其实人体与自然一样，随着阳气的变化，机体内也有两个阀门来控制，一个是释放
阀门，一个是收藏阀门，释放、收藏的就是阳气，即生命的能量。
人们应该依据不同的年龄、季节来控制阀门，一旦释放或收藏出了故障，身体就会发生病变。
人体本身有一个健康预警系统，如果生长与收藏出了偏差，身体就会发出健康的警示，而生活方式和
饮食习惯的变化，有时也是我们体内一些病变的外在信号。
如果能敏锐地观察、解读这些信号包含的健康预警，就可以有效地防治“未病”。
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内容概要

　　一年有四季，春夏秋冬，人体也有四季，寒热温凉，生长收藏，每个人都需要依据自己的体质找
出“生、长、收、藏”的侧重点否则生发不足、收藏不够都会加重体质的偏颇。
　　人生有四季，年轻时的寒凉会成为年老时的病痛，年轻时的外放会成为年老时的病邪，一天之内
有四季，晨午暮夜脏腑经络都有对应的活跃时段昼夜颠倒就如同夏冬不分健康养生最重要的就是遵循
四时变化生长收藏各有时。
　　为了身体的健康，有时生点小病反而有好处，身体的小毛病往往是脏腑病变的预警，如同异常气
候打破了生长与收藏的平衡，人体的自愈系统能够利用阳气的生长收藏，为身体的各种问题找到最佳
的调理方案，唤起人体的自愈能力。
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章节摘录

第一章 四季变化与阴阳平衡四季有春夏秋冬，阳气有生长收藏。
阳气对于人体具有主导作用，阴为阳之镜，是阳气收藏生息的一种表现。
“生”和“藏”是两种不同的生命状态，养“藏”和养“生”同样重要。
阴阳平衡与生奉于藏什么叫“养生”？
有人说，养生就是保养生命。
这是现代人依据字面意思作出的理解，其实“养生”这个概念最早出现在《黄帝内经》中。
《黄帝内经》分两部分，素问篇和灵枢篇，其中素问篇主要讲解病理，灵枢篇主要侧重针灸。
现在养生的概念人人皆知，似乎保健完全可以用养生来取代，可是“生”从何处来？
《黄帝内经·素问》中说：“善养生者，必奉于藏。
”“生”是从“藏”中来！
有人觉得中医很玄妙，常常动不动就阴阳五行、金木水火土，中医说话时常如云山雾罩，让病人听不
明白。
其实中医的医理说复杂是复杂，说简单也简单，一句话：向大自然学习。
天之道，便是人之道。
天地自然的变化规律便是人体的变化规律，对于身体健康来说，“得道多助，失道寡助”是十分有道
理的。
中医最核心的理论便是阴阳之道。
医生时常对病人讲，阴虚，阳虚，阴阳皆虚，究竟什么是阴阳呢？
从形态来讲，阳化气，阴成形。
阳是无形的精魄，是生命的活力，阴是有形的器官，是人体的组织。
从作用来讲，阳是指自然或体内的温煦、推动、兴奋等作用，阴是指自然或体内的凉润、宁静、收敛
等作用。
阴阳之间的关系是怎样的呢？
有人认为，医生一说阴虚，那么肯定相应的阳就盛，反之亦然。
其实这种观点是错误的。
阴虚的人，也有可能阳虚，阴阳不是割裂的两个方面，而是两个看似对立的统一。
阴阳之间的关系是相辅相成的，而不是此消彼长的。
以天地为例，万物有形皆为阴，春天阳光明媚，草木随着生命能量的旺盛枝叶也随之繁茂，此时是阴
阳皆长的；冬曰白雪茫茫，万物随着生命能量的收藏也枯萎或冬眠，此时是阴阳皆收的。
《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》中说到：“阳生阴长，阳杀阴藏。
”这句话也可以说明阴阳之间不是对立的关系，不是简单的阴盛阳衰、阴衰阳盛的关系。
阴阳是如何变化的呢？
阴阳的变化体现在四季上。
“阳生阴长，阳杀阴藏。
”举个形象的比喻：阳气如同能量，天地之间有这样一个能量库，春夏两季，能量处于一个生发释放
的过程，随着能量的释放，万物得到阳气能量的供给，生长繁茂，所以说“阳生阴长”；秋冬两季，
能量处于一个收藏积蓄的过程，随着能量的收藏，万物也降低消耗，积累力量，蓄势待发，等待下一
个四季的轮回，“阳杀”与“阳生”相对，并非说阳气杀灭了，而是相对于阳气能量的释放来说，生
发释放到一定程度，生命的能量需要收藏起来了，所以“阳杀阴藏”。
因此，阳生阴长，主要指春夏的变化，阳杀阴藏，主要是讲秋冬的变化。
因此，“生”和“藏”是两种不同时段的生命状态，现代人只一味讲养“生”是远远不够的，养“藏
”和养“生”同样重要。
养藏贴吧“养生”一词出自《黄帝内经》。
《黄帝内经·灵枢》中曾讲到：“智者之养生也，必顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调
刚柔。
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如是，则避邪不至，长生久视。
”养生要符合四季的寒暑变化，喜怒节制，随遇而安，要随时随地都能调节身体的阴阳，刚柔并济，
保持身体的健康平衡。
如此，便可避开病邪，人也可耳清目明地益寿延年。
所以，如果将广义的养生有所细分，那么就应该从“生、长、收、藏”四个方面来看。
养“生”，就是像春季一样，借助大自然的生机，激发人体的活力，让生命的能量活跃于五脏六腑，
让阳气尽快从冬天的藏伏状态中生发出来。
五脏之中，肝主生机，也是脏腑之中最需养“生”的。
养“长”，就是要像夏日一样，充分调动其生长的优势，来促进机体的生长功能，长个头、长肌肉、
长骨骼、长气血。
心是人体生长的总泵，所以，只有充分调动起心的气血运行才能让人体“疯长拔节”。
有放就有收，收放自如，才能延续。
养“收”就像金秋时节收获时的低调与收敛，从炎炎烈日的张扬转入肃降收拢的态势，让人体的五脏
六腑尽快进入收养状态，让阳气慢慢收起来，由生长宣发转向内收藏匿，人体负责“收”的器官就是
肺。
养“藏”，是要像冬天一样藏伏，为下一年积蓄能量，让人体在一年的运行之后进入调整状态，休养
生息，以备冬眠之后的再次生发释放。
养“藏”，要藏阳、藏精、藏气、藏身，五脏之中最需要“藏”的就是肾。
因此，我们在不同的季节，对不同的脏腑，保养都应该是有所区别的。
生长收藏随心记1.春生，夏长，秋收，冬藏，一切要随着生命阳气的变化而调节。
2.春养肝、夏养心、秋养肺、冬养肾，季节交替养脾。
3.体质不同有侧重，七情调和不生病，五味融和食均衡，异常四季听警钟。
休养方能生息，“藏”起来养“生”怎样理解“藏”这个概念呢？
藏有两层含义：一为躲藏，隐藏；二为收藏，储存。
隐藏起来，是为了不被打扰；储存起来，是为了日后所需。
明代著名医学家张介宾曾说过：“天之大宝，只此一丸红日；人之大宝，只此一息真阳。
”这里的真阳便是我们所说的阳气，即生命能量。
生命能量有释放就会有消耗，对于人体的这个生命能量库来说，库藏不是无限的，如果～味释放，早
晚会被清空，而收藏的目的正是为了补给。
厚积方能薄发，养护好收藏这一环节，才能更好地生发。
虽然秋冬万物萧索肃杀，但生命的能量却没有衰减，而是得到了补偿与增加，如同动物冬眠是为了积
蓄生命的活力一样。
只有释放与收藏协调平衡，才能保证生命的能量生生不息。
古人常讲“休养生息”，历朝历代常会在战争或社会大动荡之后，减轻人民负担，让百姓安定生活，
让国家恢复元气。
“休养”的目的就是为了“生息”，如同人疲倦了，需要休息一样，“休”的作用主要体现在“息”
上。
以人的一天为例，阳气的生长收藏就相当于白天的工作与夜晚的休息。
晚上睡觉是为了第二天有充沛的精力，午休的目的也如此。
有午休习惯的人，突然哪一天不午休，那整个下午都会昏昏沉沉，打不起精神来。
因此，正如晚上休息是为了白天更好地工作一样，阳气之所以要收藏，是为了能够重新释放。
人在白天活力四射，在夜晚安静沉睡。
《黄帝内经·素问》中说“秋冬养阴”要“无扰乎阳”。
这个“扰”字正体现了“藏”的初衷。
如果一个人正处于很好的睡眠之中，其他人去贸然打扰，那么中断睡眠的他第二天的精力就会受到一
定的影响而不那么充沛了。
因此，“生”时可尽情释放，“藏”时要切勿打扰。
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生是一种张扬释放，藏是一种安静收敛，不论做什么，如果只放不收，则过犹不及。
人如何才能收放自如常保健康呢？
人又为何会生病呢？
这正是因为不同的年龄阶段、不同的外在环境、不同的心理情志，会让人体内的阴阳失衡，发生如同
四季反常天气一样的人体异常变化。
因此依据四季变化来顾护生命的阳气非常重要。
对于人体来说，适应自然的四季变化，就需要学会像天地一样去生长收藏；人体本身也会有类似四季
的循环更替，也会有种种异常的四季变动，此时更要有不同的侧重点；随着科技的发达，人工的环境
调节有利也有弊，如何趋利避害，如何取长补短，也需要对生长收藏有深入的了解。
现代人对于养“生”已经有了很多理解，但休养才能生息，“藏”起来才能养“生”。
养藏吧如何才能做到“生奉于藏”呢？
从四季的角度来看，春天的迸发的生机源于冬天的蓄藏累积，因此，冬季是养藏的重要季节。
从一月的角度来看，每个人的生长收藏都有一个月周期，因此月亮隐匿的时段要注意身体阳气的顾护
。
从一天的角度来看，夜晚的休息是一日养藏的重点，昼夜颠倒或不规律的作息是养藏的禁忌。
天有四时五行，以生长收藏，以生寒暑燥湿风；人有五脏，化五气，以生喜怒悲忧恐。
喜怒伤气，寒暑伤形；暴怒伤阴，暴喜伤阳；气机逆行，血脉受扰。
因此，喜怒不节，寒暑过度，是养生养藏最大的忌讳。
养藏是一个大工程，需要从脏腑、经络、气血、情志等多方面来进行，大家在日常生活中应该记住：
顺四时，慎起居，配饮食，节色欲，调情志，动形体，多按摩，药纠偏，平体质。
生长收藏随心记1.春季，要谨防旧病复发，因为生发的阳气会让机体主动清洗各种隐藏的病邪。
2.夏季，是治疗冬病的最佳时刻，因为夏日的高温与阳气的释放如同天然的桑拿房。
3.秋季，最需通窍舒体，要调养顾护体内的“中气”，让五脏之气运行通畅。
4.冬季，是避寒养藏的关键时刻，也是医治夏病的天时。
也是储蓄生命能量的时段。
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编辑推荐

《人体的春夏秋冬》是由凤凰出版社出版的。
肝为春，重养“生”；心为夏，重养“长”，肺为秋，重养“收”；肾为冬，重养藏！
《黄帝内经》曰：“善养生者，必奉于藏。
”养生不如养藏。
老中医倾囊传授中医养藏的秘密，帮助你唤起人体的自愈能力，重建中国人健康观念第一书！
比《求医不如求己》更精辟，比《不生病的智慧》更实用。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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