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摘要： 《素问·四气调神大论》从四季论述了人与自然相对应的生理及心理变化，讲

述了四季不同的养生原则，对中医养生及现代疾病预防、强身健体的发展起到了重

要的指导作用。

关键词： 黄帝内经； 中医护理； 养生； 饮食

中图分类号： R 473  文献标志码： A  文章编号： 2709-1961（2023）06-0063-03

Four seasons health care based on 
Siqi Tiaoshen Dalun of 

Traditional Chinese Medicine
WANG Fang1，GUO Hailing1，TIAN Runxi1，ZHENG Liping1，

GAO Ning1，LIU Hongxin2，LIU Wenjing1，NIU Jiamin1

（1.  Dongzhimen Hospital Beijing University of Chinese Medicine， Guo Hailing Traditional 

Chinese Medicine Nursing Inheritance Studio， Best Practice Guide HOST Application 

Center of RNAO-BPSO， Beijing.  100700；

2.  Department of Nursing， Fangshan Hospital eijing University of 

Chinese Medicine， Beijing， 102400）

ABSTRACT： Siqi Tiaoshen Dalun is an important part of Traditional Chinese Medicine （TCM） 
healthcare thought， discussing the physiological and psychological changes of the human and its 
relationship with seasonal changes.  Theoretical principle and practical application of health preser⁃
vation in four seasons were demonstrated in Siqi Tiaoshen Dalun， which plays an important role in 
guiding the prevention of diseases and keeping physical fitness in modern life.
KEY WORDS： Huangdi Neijing； Traditional Chinese Medicine nursing； health preservation； diet

《素问·四气调神大论》是古代医家根据四季

气候变化对人体饮食、起居、运动、情志等方面的

影响［1］，提出如何根据四时阴阳变化规律而养生

的一篇重要的古籍。清代高士宗《素问直解》记

载：“四气调神者，随春夏秋冬四气之时，调肝心脾

肺肾五脏之神志也”，阐述了四季与五脏之间的联

系［2］。本文就《素问 . 四气调神大论》中关于四季

养生理论研读体会总结如下。
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1 春季养生 

所谓“春三月”，是指农历的正月、二月和三月，

从立春开始，到立夏结束。春季的特点是天地的“阳

气”开始生发，万物复苏，天地之间呈现一派欣欣向

荣的新气象。根据“天人合一”的原理［3］，人体的阳

气也应顺应天地，向上、向外“发芽”舒展。饮食方面

应适当多进食新鲜的蔬菜，增强肝气的生发，春季的

卧起规律也应顺应其生发的特点，要做到“夜卧早

起”［4］。早卧以壮养阴气，早起以舒畅春阳之气，因

此春季养生的要点是让春之气机向上、向外舒张，不

断充实、壮大人体的阳气，但是尽量避免耗伤、阻碍

阳气的生发。早起之后则要“披发缓形，以使志生［3］”，

即将头发散开，放松身心，缓缓在庭院中散步，保持

心情愉悦，舒畅条达。春季可以做“梳头功”，即用自

己十指尖，从额头往后脑勺“梳头”，起到宣发意志，

舒畅气血，使阳气舒展条达的功用，与春气相应，可

以使头部得到滋养，使头发乌黑，同时可以适当增加

运动。春季活动筋骨，起到增加全身血液循环，健脑

提神、解除疲劳、延缓衰老、治未病的作用［5］。

2 夏季养生 

“夏三月”是万物生长的季节，树木枝繁叶茂。

夏季天地之气相交，人体顺应夏气，是生长发育最关

键的季节，同时还应顺应夏季的卧起规律，夏季“夜

短昼长”应当晚睡早起，夏季情志的调节应当“使志

无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在外”，即让阳

气舒展，心情舒畅。夏季天气燥热，人的心火比较旺

盛，心情容易烦躁，因此要戒躁戒怒，注重夏季调神

和养心，使阳气得到宣散，情绪平和安稳。饮食方面

应清淡多样化，食用营养丰富的果蔬，如苦瓜、山药、

薏米小豆粥、扁豆、绿豆等健脾胃祛祛湿。夏季天气

炎热，胃肠运行缓慢，若经常饮用冰镇饮料或生冷食

物，会加重胃肠黏膜负担。凉白开为夏季最佳饮品，

可以达到解渴生津的效果。同时还可进食养阴清火

的食物，比如冬瓜、黄瓜、黄花菜、芹菜、胡萝卜、西红

柿、西瓜、香蕉等。夏季还应注意室内外温差，避免

引发“空调病”。空调温度应保持适宜，既节能环保，

又能保护家人健康，也是顺应夏气的一种体现。四

季当中，夏季对应五脏中的心，中医认为，午时睡眠

可以养心，对保养心脏有益处，因此夏季应注意午

休［6］。运动方面可选散步、慢跑、太极拳一些低强度

的运动，不要剧烈运动，还可选择游泳，不仅可以散

热解暑，还可增加心肺功能。

3 秋季养生 

“秋三月”则是万物果实饱满，丰收的季节。秋

季暑热未尽，秋风将至，天气变化无常，应注意随天

气变化增减衣物，既要避免因过多添加衣物而影响

机体对气候变化的适应能力，又要避免衣物过少受

凉感冒。同时避免因汗液过多蒸发而阴津伤耗，阳

气外泄，要顺应秋季阳气内守的养生需要［7］。肺部

疾病的患者在秋季多为肺气不足，容易引发肺病［8］。

秋季由于天气清肃，草木凋零，人们应当顺应秋气，

早睡早起，安定情志，精神内守［9］，缓冲深秋的肃杀

之气，使肺气保持清肃以养肺。饮食方面以平补、滋

阴润肺为原则，酸味可收敛肺气，辛味发散，秋季宜

收不宜散，故应少吃葱、姜、辣椒等辛辣助阳生火之

品，可适当食用酸味果蔬及滋阴润肺之品，如百合、

萝卜、梨、莲藕、银耳、蜂蜜等。秋季也要注意调情志，

中医认为悲伤肺，要保持乐观情绪。运动方面则可

选太极拳、八段锦、散步、慢跑、登山等［10］。

4 冬季养生 

“冬三月”是万物生机闭藏的季节，昼短夜长，应

顺应自然，早睡晚起，增加睡眠时间，避免熬夜。冬

季夜晚阳气不足，应顺应变化，早卧晚起，静养安神。

冬季养生应注重避寒，寒从足下生，要注意足部保暖。

人体足部诸多穴位均是经络循行通道，冬季每晚泡

脚，水温适当温热，利于加快全身血液循环。冬季是

补肾的最佳时节，进食如芝麻、腰果、黑豆、木耳、核

桃等食物有补肾的功效，还可进食萝卜，具有行气功

效，可止咳化痰，除躁生津。冬季还应宜减咸增苦，

以养心气。苦味可以坚阴，可以适量进食苦味的食

物。冬季运动应选择运动幅度小的有氧运动，不宜

扰动阳气，使精神内守伏藏不露，可选择快走、慢跑

等低强度的有氧运动。冬季应避免剧烈运动，大量

出汗易使阳气大量宣发，不利于养生，同时应避免频

繁洗澡，每周1～2次为宜，应注意冬季“封藏”为本，

以顺应冬气［11］。中医认为志藏于肾，冬季藏纳充足

的肾精，有利于提高抵抗力。

5 小结 

《黄帝内经》中《素问·四气调神大论》篇依据四

时气象本于天，描述了自然界中春生、夏长、秋收、冬

藏的自然规律，并将调摄之法用于疾病防治。四季

阴阳变化是万物生发、生长、收敛、闭藏的根本，健康

养生应该顺应四时，调摄精神情志，在春夏二季养阳
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气，秋冬二季养阴精，体现天人合一，人法自然的养

生之道。《素问·四气调神大论》论述了人与自然相对

应的生理、心理变化，顺应四时合理饮食、起居，对预

防疾病及强身健体具有重要的指导作用。

综上所述，养生之道重在遵循规律，补充元气，

日常生活中谨守效法自然、顺应四时之宗旨，才能达

到身心健康的目的。中医经典博大精深，唯有仔细

研读，细心感悟，将中医护理与经典相结合进行实

践［12-14］，在传承中医护理理念的同时，推动中医护理

传承工作室的发展。
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