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2018年春节悄然而至，新的一年与老朋友们

谈点什么呢？我想，这一年还是从中医学的“天人

相应”角度谈谈“二十四节气养生”吧。按照中国

古代天文学知识，一年分为四季，每个季节有三个

月，分别叫孟月、仲月、季月。每个月有两个节气，

这样一年共二十四个节气。一年打头第一个节气

是立春，第二个节气是雨水，这两个节气构成孟

月。孟月里天气变化是不同的，因此，养生方法也

有差异。中医强调“治未病”，就是未病先防，既

病防变，只有掌握其变化特点，才能做到“因时养

生”，健康长寿。

说起二十四节气养生，我们必须知道有哪几

个。小时候，我们都背诵过二十四节气歌：“春雨惊

春清谷天，夏满芒夏暑相连，秋处露秋寒霜降，冬

雪雪冬小大寒。”即二十四节气分别为：立春、雨

水、惊蛰、春分、清明、谷雨、立夏、小满、芒种、夏

至、小暑、大暑、立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜

降、立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒。由于节

气不同，养生方法也不同。时值阳历二月，我们就

谈谈孟春两个节气的养生经吧。因为一年之健康

始于孟春之养生，正可谓“孟春重养生，一年身轻

松！孟春不养生，终岁灾害生”。
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立春的气象特点与养生

立春的气象特点

立春，是二十四节气中的第一个节气。立春

之名在古籍《群芳谱》中解释为：“立，始建也。

春气始而建立也。”即“立”是“开始”的意思，

秦代以来，中华民族一直以立春作为春季的开

始。随着春季的到来，天气开始转暖，万物开始

复苏生长，农民开始耕耘播种。我国立春之日迎

春已有3 000多年历史，俗话说“一年之计在于

春”，因此，立春成为中华民族的重要的传统节

日之一。

中国传统将立春的15天分为三候：“一候东

风解冻，二候蜇虫始振，三候鱼陟负冰。”立春

开始后，东风送暖，大地开始解冻；立春5日后，

蛰藏的虫类慢慢在洞中苏醒；再过5日，河里的

冰开始融化，鱼开始到水面上游动。由于水面上

还有没完全融解的碎冰片，鱼游动时好像背负

冰块一般浮在水面，说明初暖乍寒的气候景象。

诗人左河水在《立春》诗中云：“东风带雨逐西

风，大地阳和暖气生。万物苏萌山水醒，农家岁

首又谋耕。”说明立春期间，春风送暖，东风压

倒西风，日照、气温、降雨，开始趋于上升、增多。

万物苏醒，山水绿意盎然。立春后由于气温回

升，春耕大忙在全国多数地区陆续开始。此时，

一些民俗活动也开始兴起，如游春（立春那日

游春叫探春），游春之后就是可以开始踏青的信

号。民间艺人制作春牛、春娃、贴春字画、搭燕

子窝、种迎春花。在客家地区，传统的立春时节

除了女性戴春幡，小儿也戴春幡于手臂，男左女

右，作为立春的标志。
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立春时节如何养生

1.立春万物发陈，养生贵在助阳生

立春之时通常在阴历的春节前后，意味着寒

冷的冬季已经结束，万物复苏的暖春即将来临。

但是，由于全国各个地区地理位置不同，气候差

别很大，很多地区尽管是春季，但依然寒气尚未

消退。因此，初春必须注意防寒保暖。

《素问·四气调神大论》云：“春三月，此谓

发陈，天地俱生，万物以荣。”说明在春季，大自

然呈现出一派欣欣向荣之象，这与中医说的阳

气开始初生密切相关。立春，作为二十四节气的

首位，是一元复始、万象更新的开端，是阳气开

始上升之际。此时开始出现阳长阴消，到夏三月

阳气达到顶峰，经过长夏（农历六月）后开始阴

长阳消，到冬三月阴气达到最高峰。

随着自然界阳气的初生，人体阳气也开始

生长，表现为人体的营养物质和能量向周身头

面布散，以抵御外邪，保护身体。此时，如果能

借助自然界阳长阴消之际，振奋人体阳气，则能

达到事半功倍之效。“万物生长靠太阳”，因此，

自然界和人体阳气的来源主要是光照提供的能

量，可见，暖阳高照、披满霞光是获取自然之阳

的首选之道。当朝阳初映、晨霞满天之时，当正

午时分、红日当空之际，或当夕阳西下、晚霞满

天之刻，别忘了吐故纳新，进行深呼吸锻炼。双

手自然向天空伸展，周身放松，张口抬肩，让自

然阳光洒满周身上下，这种“日光浴”是有效的

“助阳”好帮手。

2.立春初暖乍寒，严防春寒侵袭

立春之后的一段时间往往会有“倒春寒”的

侵扰，此时要想杀菌并防寒，在饮食上可多吃洋

葱、大蒜、芹菜等“味冲”食物，可有效预防伤

寒感冒等春季多发疾病。中医认为，洋葱、蒜、

二十四节气图。立春之日，和煦的东风取代了寒冷的北风，虫蚁欲动，整个大地逐渐苏醒，
梅花、迎春花含苞待放  供图 / 董力男  FOTOE
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芹菜这些“味冲”食物，既可疏风散寒，又能杀

菌防病。其中，洋葱含有前列腺素，有降低血压

及舒张血管的功能，还能促使血凝块溶解。大蒜

含有挥发性辣素，可消除积存在血管中的脂肪。

芹菜含有甘露醇、挥发油等，具有降压、镇静、

利尿、健胃等作用。

春季除了预防“倒春寒”引起的感冒等呼

吸系统疾病外，还要注意“倒春寒”引起的心

脑血管疾病，如高血压、脑卒中、冠心病、心绞

痛、心肌梗死、过敏性疾病、抑郁症等。在作息

时间上，人们也应顺应自然界的规律，早睡早

起。在精神养生方面，要戒暴怒，更忌忧郁，做

到心胸开阔，保持心境愉悦。着装上要注意宽

松透气，适当保暖，注意“春捂秋冻”，不要急

于脱掉秋装。

3.立春饮食增辛少酸，点穴按摩护养肝胆

立春之时，是五脏中主持冬气的肾与主持春

气的肝轮班之时。肝脏立春后开始主令。饮食五

味中“酸味通于肝”“辛味通于肺”，肺主宣发，

辛味能行能散，有助于把人体的阳气输布到周

身头面。酸味收敛，有助于收敛肝气，因此，春

季应该顺应自然阳气生发之势，增辛少酸，有助

于肝肺阳气生长并驱散寒邪。如多吃一些热性

有助于发汗的食物，像豆豉、虾仁、牛肉等。少

吃一些酸敛、酸收的食物，如葡萄、李子、石榴、

柿子等。对于健康人群而言，饮食要清淡，不要

过度食用干燥、辛辣的食物。同时，因为此时阳

气上升容易伤阴，所以要特别注重养阴，可以多

选用百合、山药、莲子、枸杞等食物。

一年之始的春季是我们人体肝气最足、肝

火最旺的时候。肝脏在中医五行学说里属木，它

像是春天旺盛生长的树木，容易生发火气，因而

春气通肝。而肝与胆相表里，肝火要借助胆经才

能往外发泄。《黄帝内经》曰：经脉者，决生死，
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处百病，调虚实，不可不通。顺四时而养天年是

中医养生的精髓。在春季时如果我们人体的肝

胆经络不通，气血不畅就很容易出现一些症状：

如口干口苦、头目晕眩、血压不稳、头痛、腰痛、

痛经、乳腺增生、前列腺肥大、下肢无力、疲倦

等。其实这些症状都是由于肝经胆经循行的部

位出了问题，如不及时地加以调理就很容易形

成疾病。春季经络养生的关键就是在我们人体

的肝经、胆经和背部膀胱经的整条经络上进行

揉、拔、推拿和刮痧，并在重点穴位肝俞、胆俞、

大墩、太冲、章门、期门等穴位进行拔罐和艾

灸。当阻滞的经络被打通，气血顺畅疏泄通达，

就会达到自我修复、自我调节、未病先防、春季

养肝的目的。

4.立春饮茶好，但需辨体质

立春之后依然比较寒冷，喝花茶可以帮助驱

散冬季聚积在人体内的寒气。由于每一种花、草

都有其相应的性、味、功效，如果使用得当，花

草茶的确有一定的保健疗效，但需根据自身的

体质进行调整，饮用过量也会造成身体不适。性

温的食用花草主要包括梅花、茉莉花、玫瑰花、

月季花、藏红花等。性寒的食用花草主要有夏枯

草、金银花、菊花、槐花等。性平的花草主要有

合欢花、玉米须、芙蓉花、薰衣草等。在搭配时，

那些药性温的花草最好不要和性寒的花草配伍

食用。

喝花草茶还需注意身体状况。每一种花草

茶都有特别的功效，所以在选择时，需分清自己

的体质情况。热性体质的人宜选用性寒的花草，

而虚寒体质的人则适用性温的花草，对于那些

性平的花草则大部分人都可以选用。此外，如果

正在服用药物，选用花草茶更应慎重。

5.立春锻炼适劳逸，切忌太过与不及

春暖花开之际，散步是一种值得推广的养

生保健方法。一天紧张繁忙工作之后，到街头巷

尾走一走，可以很快地消除疲劳。由于腹部肌肉
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收缩，呼吸均匀乃至加深，利用血液循环，增加

胃肠消化功能。众多寿星的长寿秘诀之一就是

每日要有一定的时间去散步，尤其是要重视春季

散步，因为春季气候宜人，万物生发，更有助于

健康。散步要不拘形式，量力而行，切勿过度劳

累。此外户外运动应该注意以下几点：

①春季晨练不宜太早。因为早春二月，清晨

气温低，有冷风，会引发关节疼痛，要等太阳快

出来的时候再到外面运动。春季运动时不宜出

汗过多，否则身体受凉感冒容易引发呼吸道疾

病。春季气候较为干燥，加上运动出汗，应该及

时补充水分。多喝水可以排酸，改善酸性体质，

有助于碱化血液，增进健康。

②运动前应让肌肉、韧带充分放松。先抡抡

臂、踢踢腿、转转腰，身体的肌肉、关节活动开

以后，再做剧烈运动。锻炼之后，要做整理活动

或自我按摩，调整血液循环，防止肌肉僵化。中

医学认为，“人卧血归于肝”“人动则血运于诸

经”，经过伸懒腰，血液循环加快，全身肌肉关节

得到了活动，睡意皆无，头脑清楚。同时，激发

了肝脏功能，符合春季的养肝之道。

③老人春季锻炼宜在傍晚。对于一些老年

人，在进行晨练后，往往会头晕、心慌，或手脚发

软、站立不稳，甚至突然摔倒。其原因是，经过一

夜睡眠，腹中已空，在尚未进食情况下进行强锻炼

导致能量供应不足，大脑缺氧出现以上症状。因

此，老人春季锻炼的最佳时间应在傍晚或晚上。下

午机体生物节律处于下降阶段，适当运动可提高

生物节律。同时，花木绿茵处积聚了大量的氧气，

空气也相对比早晨清洁，锻炼效果胜过晨时。

雨水的气象特点与养生

雨水的气象特点

雨水，是一年二十四节气中第二个节气。

关于雨水这一节气，古籍《月令七十二候集解》
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有这样的记载：“正月中，天一生水。春始属

木，然生木者必水也，故立春后继之雨水。且

东风既解冻，则散而为雨矣。”即雨水时节天

气开始变暖，降雪减少，降雨开始增多。正是

此时降雨增多，故而命名这一节气为雨水。这

时候湿气重，降雨多，所以湿邪常夹杂风邪侵

入人体。

古代传统将雨水也同样分为三候：“一候獭

祭鱼，二候鸿雁来，三候草木萌动。”即到了雨

水节气，水獭开始捕鱼，像是将鱼放在岸上先祭

奠后享用的样子；天气渐暖，飞去过冬的大雁开

始归来，花草树木也随天气回暖阳气升腾开始

复苏抽芽。总之，自然万物开始呈现一片欣欣向

荣的景象。

    

雨水时节如何养生

1.雨水应慎避风寒湿

雨水时节虽阳气渐增，但雨水增多，天气依

然寒冷，助寒助湿的风逐渐增多。中医奠基之作

《黄帝内经》曰：“风为百病之长。”风邪常夹杂

其他邪气侵入人体，风与寒合称风寒，风与热合

称风热，风与湿合称为风湿。此时风常夹杂湿邪

侵袭人体导致风湿痹症，出现关节肿胀、麻木，

头身困重等症状。

民间讲“春捂秋冻”，就是要求到了春季

不要急于减少衣物，防止寒邪侵袭，同时春捂

的结果会增加人体阳气，有助于去湿。雨水时

节，雨多天寒，自然界仍然是阳气少阴气多，

人体的新陈代谢变慢，抵抗力相对降低，易损

伤阳气，引发新病或旧疾，所以这时候养生应

注意避风寒湿邪，防止风寒湿邪的侵入。那

么怎样才能防止风寒湿侵入呢？比如出汗以

后要及时擦汗避风，注意不要敞怀受风，注意

避雨等。另外，我们也可以采取一些保健措施

增强抵抗能力，如经常梳头可以防止风邪侵

入。风邪不入，则寒湿也难以侵入。如《圣济

总录·神仙导引》中记载：“梳欲得多，多则祛

风，血液不滞，发根常坚。”《延寿经》中也说

道：“发多梳则能明目祛风。”人的头后部有两

个穴位，一曰风府，二曰风池，经常梳头会对

这两个穴位形成刺激，使气血畅通，风邪难以

侵入。中医上曾有“风府、风池寻得到，伤寒百

病一时消”的说法。

2.雨水时节重在护脾

民间有云：“立春天渐暖，雨水送肥忙。”

说明一年之计在于春，立春之后是雨水节气。

从中医角度看，雨水是湿气，与人体中的脾脏收

受通应，因此，在雨水节气中最需顾护的脏腑

是脾脏。

多食甘味食物能补脾。春季是肝气主令，

此时，人体肝气旺盛，肝木易克脾土，就像春天

来了树木开始发芽生长，根系开始四通八达，可

以把冬天板结的冻土疏松开。如果春天肝气过

旺，就会使脾土过于疏松而无力升固，出现腹泻

等疾病。故雨水节气来临前后，寒湿之邪最易困

着脾脏，妨碍食物的正常消化吸收。因此，雨水

节气在饮食方面应注意补脾。甘味食物能补脾，

所以应多吃山药、大枣、小米、糯米、薏苡仁、

豇豆、扁豆、黄豆、胡萝卜、芋头、红薯、土豆、南

瓜、桂圆、栗子等，少吃酸味食物，少食生冷油

腻，以顾护脾之阳气。

多喝米粥以补养脾气。粥被古人誉为“天下

第一补人之物”。粥以大米或小米为主，适当加

一些山药、莲子、薏米，不仅香甜可口，还有助于

健脾去湿，帮助升清降浊，消化吸收。晚餐尽量

要少吃，因为如果晚餐过量，不但可能造成消化

不良，还会影响睡眠，因为中医认为“胃不和则

卧不安”。

避免忧思以防伤脾。雨水节气天气变化无

常，容易使人出现精神抑郁、忧思不断等表现。

中医认为，郁怒伤肝，忧思伤脾。当人过度郁怒

或忧虑，最终会影响脾胃消化吸收功能。因此，

应尽量调整心态，做到恬淡虚无、开朗豁达。遇

到不顺心的事也不要怨天尤人，要及时从不良

情绪中摆脱出来。肝喜顺畅而恶抑郁，只有保持

心平气和的状态，才能使肝气平和，脾胃才得以

健运。

雨水过后应少睡多运动。《内经》提出春三

月应“夜卧早起”，即提倡人与自然相应，生活

起居方面要跟着太阳走，晚睡早起。春天来了，
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白天渐长，黑夜渐短，阳气渐长，阳主动而阴主

静，阳气生长了人就要顺应大自然的节律，减

少睡眠时间，增加活动时间。这样才能天人相

应，顺应自然，保护生机，使生命过程的节奏随

着时间、空间和气候的改变而进行适应性的调

整，才能达到健运脾胃、调养后天、延年益寿的

目的。

注意腹部保暖养脾阳。雨水期间天气变化

不定，雨水相对较多。由于湿气通于脾，要注

意脾所主管的“腹部”保暖。保暖有助于预防

消化不良和寒性腹泻，防止寒湿邪伤害脾之阳

气。有一种睡前养生方法可以很好地顾护脾之

阳气，这就是按摩腹部。具体方法是：仰卧床

上，以肚脐为中心，用手掌劳宫穴对准肚脐，在

肚皮上按顺时针方向旋转按摩200次，再逆时

针按摩200次即可。这种方法不但有利于促进

消化，排除脾胃湿毒，还有助于腹部的保暖，有

利于睡眠质量。

俗话说：“一日之计在于晨，一年之计在于

春。”2018是兴旺发达的一年，身体的健康也

是从立春开始，在充满祥和的2018新春来临之

际，您的健康之旅开启了吗？希冀翻开本卷“孟

春养生”会为您及您的家人搭上通往健康长寿

的列车提供助力！

（责编  桑新华）
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