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每年3月6号，太阳到达黄经345°时，预示着

仲春即将来临。仲春是春三月的中间一个月，包括

了惊蛰和春分两个节气。惊蛰意味着春雷初鸣，惊

醒了蛰伏在地下的冬眠昆虫，此时蛰虫被春雷振

起而出，养生要做好护肝养阳，护好自己的免疫力

以防昆虫的伤害。到了3月21日，太阳到达黄经0°

时，预示着春分来临。此时太阳直射赤道，地球上

绝大多地方昼夜平分。在北半球是春天，在南半

球是秋天。此后，北半球开始昼长夜短，气温渐

高，南半球开始昼短夜长，气温渐低。此时要做

好精神调摄，预防过敏性疾病和旧病复发。那不

同节气具体该怎么做呢？且听我慢慢道来。

惊蛰的气象特点与养生方法

惊蛰的气象特点

关于惊蛰的气候物候特点，《月令七十二候

集解》中说：“二月节，万物出乎震，震为雷，故

曰惊蛰，是蛰虫惊而出走矣。”实际上，昆虫“惊

而出走”的原因不是雷声震响而致的，因为昆虫

听不见雷声，是大地回春、天气变暖才使它们结

束冬眠。惊蛰气象特点的变化取决于天体相对

运动，古代历书中记载：“斗指丁为惊蛰，雷鸣

动，蛰虫皆震起而出，故名惊蛰。”所谓斗即斗

纲，也就是北斗七星中的魁、衡、勺三颗星。当

斗纲随着天体运转指向不同的方向和位置，其

所指的位置即所代表的月份。在斗指丁的时候，

太阳到达黄经345°，此时为二十四节气中的惊

蛰。每年惊蛰来临，就会有春雷炸响，此时恰为

“九九”尾声，伴随着天气变暖，冻土变松，蛰虫

由眠而动，春暖花开。有民谚曰惊蛰三候为：“一

候桃始华，二候鸧鹒鸣，三候鹰化鸠。”即是对

惊蛰时节大自然桃红李白、莺鸣燕飞的真实写

照：“桃始华”是说桃花盛开，大自然一派美好；

“鸧鹒鸣”指黄鹂鸟在鸣叫，雀跃在开满小花的

树枝上；“鹰化鸠”谓翱翔在天空的雄鹰消失，

陕原地坑院二十四节气图：惊蛰，气温上升，大地解冻，春雷乍响，把蛰伏过冬的各种动物惊醒，因此称之为惊蛰  供图 / 董力男  FOTOE
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取而代之的是斑鸠的出现。此时阳气上升，万物

萌生，恰是春耕大好时节，同时也是细菌病毒等

微生物繁殖猖獗的时候。人体中与之相应的是

肝气开始生发，新陈代谢旺盛。人的精神气血

津液也与春季阳气一样开始向上向外升腾，表现

出欣欣向荣的景象。此时多发肝失去疏泄引起

的精神病、眼病、感冒和流感，也容易旧伤复发

等，因此，养生的基本原则是养肝护眼调神，防

细菌病毒感染和旧病复发。

惊蛰的养生方法

1. 养肝护眼调神

惊蛰时节肝气生发正当时，肝气生发的作

用是让人体中气血津液输送布散到周身，周身

上下气机通畅，人体生理功能才能维持正常。而

肝具有调节情志的作用，与目有密切关系。惊蛰

气候多变时，容易扰乱人体肝脏功能，使肝失疏

泄，肝中气血濡养眼目和供养大脑功能失常，因

此惊蛰容易出现迎风流泪、眼目干涩，或抑郁或

躁狂等精神病发作，这是肝失疏泄对神经系统、

内分泌系统都有一定影响造成的。

养肝明目小妙法：常饮枸杞菊花茶（枸杞10

克、菊花10克开水冲泡），常揉眼周穴（睛明、四

白、攒竹、丝竹空、太阳、鱼腰）。
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养肝调神小妙法：起居规律（夜卧早起，晚

11点前睡，早6点起），生活多彩（歌舞、音乐、

踏青、交流等），常饮解郁花茶（月季花5克、玫

瑰花5克、百合花5克、合欢花5克），常敲打肝

胆经脉（两胁肋、大腿和小腿外侧中线和内侧

中线）。

2.防感冒和流感

惊蛰时节，气候 温暖，草 木萌生，蛰虫 苏

醒，细菌病毒开始繁衍，此时源于病毒的普通

感冒和流感高发，症状以上呼吸道感染为主，

同时伴有脚软无力、发热、鼻塞流涕等，有些体

质较弱的患者还可因感冒或上呼吸道感染引发

下呼吸道感染（如气管炎、肺炎），严重的甚至

还可以引发肾炎、心肌炎等病。因此，惊蛰时节

要积极预防感冒和流感。预防应从培补正气和

去除邪气两个角度进行。

培补正气小妙法：中医认为“正气存内，邪

不可干，邪之所凑，其气必虚”，因此，培补正

气，扎好自己的“篱笆墙”是抵御外邪入侵的根

本。由于惊蛰时节是肝气主令，调理好肝脏是当

务之急。调肝分为养肝（养肝血、补肝气、养肝

阴、补肝阳）、疏肝及清肝的不同。养肝常用当

归15克（包）、白芍15克（包）、粳米100克煮粥

以养肝血；用黄芪15克（包）、山药15克（包）、

粳米100克煮粥以补肝气；用枸杞子15克（包）、

女贞子15克（包）、粳米100克煮粥以养肝阴；用

肉桂10克（包）、吴茱萸5克（包）、粳米100克煮

粥以养肝阳。疏肝常用佛手15克、陈皮15克、粳

米100克煮粥以疏肝理气。清肝常用菊花15克、

决明子10克（包）、粳米100克煮粥以清肝热。

去除邪气小妙法：中医认为外感邪气是疾

病发生的外部条件，因此，惊蛰时节要注意慎

避春温之邪，避免细菌病毒的侵害。常用清热

解毒、杀菌的药物和食物有板蓝根、薄荷、莼

菜、蒲公英、败酱草、马齿苋等，可以用这些具

有解毒功效的食物与粳米同煮作蔬菜粥食用。
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为春分，约行周天，南北两半球昼夜均分，又当

春之半，故名为春分。”春分日是春季90天的中

分点，南北半球昼夜相等。从这一天起，太阳直

射位置渐向北移，南北半球昼夜长短也随之而

变，北半球昼长夜短，南半球与之相反。春分一

到，降雨明显增多，我国各地平均气温已稳定在

10摄氏度左右，这是气候学上所定义的春季温

度。北宋政治家、文学家欧阳修对春分描述为：

“南园春半踏青时，风和闻马嘶，青梅如豆柳如

眉，日长蝴蝶飞。”指出春分节气是一派春意盎

然的大好时节。前人把春分三候描述成：“一候

玄鸟至，二候雷乃发声，三候始电。”春分后在南

方过冬的候鸟开始飞回北方，尽管惊蛰开始打

此外，易感冒者可每日早晚两次用盐水漱口。

同时，适量增减衣物，体弱者少去公共场所，

中午时可多晒太阳，夜间娱乐要适度。保持室

内通风，可经常用食醋加热或艾叶燃烧进行居

室消毒。 

春分的气象特点与养生方法

春分的气象特点

每年春分是太阳黄经为0度，太阳的位置在

赤道上方。“分”字是指昼夜、寒暑平分的界限：

“春分者，阴阳相半也。故昼夜均而寒暑平。”

这时农历书中记载天体运动的特点是：“斗指壬
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雷，但真正伴随雷声下雨多起来是在春分后，而

且春分三候是电闪雷鸣，天地之气交感，冬小麦

开始进入旺盛生长期，早稻播种也在此时开始

进行。此时容易痼疾重发，阴阳失调，因此，养

生的基本原则是注重补虚泻实，预防旧病复发，

分辨不同体质，调节阴阳平衡。

春分的养生方法

1. 预防旧病复发，注重补虚泻实

所谓“旧病”，指的是以前因各种原因引起

的软组织的扭、挫、跌伤及手术后的损伤，或心

脑血管疾病、痔疮、慢性关节炎等，这些疾病大

都有不同程度的气血不通病机。春分来临之际，

肝脏气血随着自然界阳气升发，也开始由内藏

向体表和头面输布。如果素有气血不通的经络

或脏腑，则会出现气血津液输布过程中的“拥堵

现象”。此时则容易发生旧病复发之临床表现，

如出现眩晕、失眠、抑郁、月经紊乱等，中医称

之为经络运行不畅所致。预防方法是适度地运

动锻炼，以活气血、通经络。同时要辨别病因是

“气虚而瘀”还是“气滞而瘀”：如果是肝气不

足，疏泄不及造成气虚血淤津停，则要“补虚兼

泻实”，如服用黄芪红花茯苓饮（黄芪5克、红花

5克、茯苓5克，开水泡饮）；如果是肝气郁滞，气

滞血瘀津停，则要服用柴胡陈皮玫瑰饮（柴胡5

克、陈皮5克、玫瑰5克，开水泡饮）。另外要注

意身体局部的保暖，也可进行局部按摩保健（如

按摩章门、期门、水分等穴），口服一些通经络

的药物，如舒筋活络丸等。

2. 分辨不同体质，调节阴阳平衡

一年四季阴阳消长是绝对的，而阴阳平衡

是相对的。春分节气平分了昼夜、寒暑，是自然

界阴阳暂时平衡的节气，此时，人们在保健养生

时应注意保持人体的阴阳平衡状态。这一法则

无论在精神、饮食、起居等方面的调摄上，还是

在自我保健和药物的使用上都至关重要。人体

的阴阳平衡的维持取决于脏腑功能协调以及脏

腑与自然环境阴阳协调。《素问·至真要大论》

云：“谨察阴阳所在而调之，以平为期。”是说

人体应该根据不同时期的阴阳状况，使脏腑经

络气血津液等“内在运动”，与“外在运动”即

脑力、体力和体育运动和谐一致，保持“供销”

陕原地坑院二十四节气图：春分这一天，太阳正射在赤道上，昼夜长短相同，此日为春季之半，故称春

分。过了这一天，白天逐渐变长  供图 / 董力男  FOTOE

7健康.indd   44 2018/2/28   上午9:59



生命·健康｜ LIFE·HEALTH  【淑然养生堂】 45

关系的平衡。同时注重人体“内外运动”与自然

环境的阴阳求得平衡，做到“春夏养阳，秋冬养

阴”。实现这一目标，必须根据不同体质“因时

养生”。继惊蛰节气之后迎来的春分节气是一个

阴阳各半的特殊节气，因此，春分养生重点在保

持人体的阴阳平衡状态。那么，春分时节有哪些

养生攻略有助于维持阴阳平衡呢？

建议朋友们按照“木、火、土、金、水”五行

体质理论和五行相生理论“木生火，火生土，土

生金，金生水，水生木”的原理，找准自己属于

哪种体质，选择合适的养生方法，分别进行调

养，从而维持五脏自身与五脏之间的协调平衡。

只有五脏自身与五脏之间功能协调平衡，人体脏

腑与自然之间才能阴阳协调平衡。

木形人：疏肝健脾

木形体质特点：肤色苍色，头小面长，身体

小弱，手足灵活，对应之脏为肝。
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养生要点：在春分时节情绪保持乐观开朗，

避免过度恼怒。可出外郊游，多做太极拳，多拍

打肝胆经，有助于身体的阴阳平衡。肝气郁滞容

易损伤脾，同时肾阴不足容易导致肝阴虚，因

此，春分时节可多食健脾舒肝、补益肝肾之品，

如姜、葱、陈皮、青皮、竹笋、淮山、土豆、猪肉、

鱼肉、蛋等。

火形人：益肾养肝清心

火形体质特点：皮肤赤色，脊背肌肉宽厚，

步履稳重，性情急，对应之脏为心。

养生要点：春分阳气渐壮，火形人容易心情

烦躁，易诱发心脑血管疾病，所以养生上要平心

定志，保持乐观随和、随遇而安的心态，切忌过

度喜乐。因为心阴依赖于肝肾之阴的滋养，才能

心火不亢，所以春分时节可多吃益肾养肝清心的

食物或药食两用之品，如白芍、莲子（带心）、淮

山、花生、栗子、杜仲等。

土形人：健脾养胃，疏肝补肾

土形体质特点：皮肤黄色，面圆头大，肌肉

木形人的食谱：青皮鲫鱼山药汤。将鲫鱼除去内脏及鳞

鳃，洗净；生姜洗净切片，青皮切丝，山药切片，将生

姜、青皮丝、山药、胡椒一并填入鲫鱼肚内放入砂锅，加

适量清水，煨煮1小时，调入盐、绍酒即可食用。有健脾

理气、疏肝补肾的功效

火形人的食谱：莲子山药板栗芍药粥。先以白芍10克

（包）、板栗15克、莲子（带心）15克加水适量，小火

煎汁，取出白芍10克（包），再加水，并放入粳米，熬

成稀粥。食用时加入麦芽糖适量。有益肾、滋阴柔肝清

心火之效

丰满，全身上下都很匀称，步履稳重，对应之脏

为脾。

养生要点：春分节气，土形人容易因脾胃阳

气不足而外感湿邪，出现腹胀、恶心、腹泻等不

适症状，应注意穿衣，避免寒温不调，避免过度

思虑。因“土壅木郁”容易导致肝气不舒，脾胃为

后天治本，主运化水湿，后天不能养先天容易出

现肾阳不足，水湿泛滥，所以多进食疏肝健脾、

益肾祛湿功效的食物或药食两用之品，如玫瑰

花、淮山、砂仁、麦芽、芡实、益智仁、黑豆等。

金形人：健脾益肺，益肾养肝

金形体质特点：体形瘦小，但肩背较宽，方

形脸，鼻直口阔，对应之脏为肺。

养生要点：金形人易感受外邪出现哮喘、过

敏、咳嗽等肺系疾病，因此要重视养肺护肺，同

时注意保持宁静的心态，安养神气，避免过度

悲伤。因为土生金、金克木，而水生木，所以宜

多进食具有健脾益肺、益肾养肝之品，如百合、

淮山、沙参、白果等。
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土形人的食谱：玫瑰砂仁黑豆山药粥。将砂仁10克（布

包）、黑豆10克、山药30克、粳米100克共同放入锅内，

加适量水，用大火烧开，文火熬粥即可。有疏肝醒脾、补

肾去湿的功效

金形人的食谱：健脾八宝粥。乌梅切丝备用，鲜山药洗净

切片，玉竹、百合、芡实、白扁豆、茯苓洗净与鲜山药一

同放入锅内，加入适量水煮粥，加入白糖适量，撒入乌梅

即成。有健脾益肺、益肾养肝的功效

水形人的食谱：猪肚苓术干姜汤。将猪肚洗净，去油

脂，放入沸水中焯后晾干备用。将白术、煨姜、胡椒、

茯苓放入猪肚内，缝合猪肚，猪肚外以针刺小孔，放入

清水，大火煮沸，小火煮2小时，放入精盐调味即可。有

温中散寒、补脾益肾的功效，尤其适用于素体脾胃肾虚

寒的人食用

水形人：健脾益肾，温中祛湿

水形体质特点：偏胖偏矮，腰臀稍大，发密

而黑，怕寒喜暖，对应之脏为肾。

养生要点：由于春分降水较多，水形人容易

出现湿困中下焦的表现，如恶心、口苦、胃脘胀

闷、腰部沉重寒冷等症状，宜安定心神，切忌恐

惊伤肾。由于肾阳虚，不暖脾阳容易水湿泛滥，

宜多进食能健脾益肾、温中祛湿功效之品，如砂

仁、白术、茯苓、干姜等。

综上，春分阴阳平分，人体阴阳平衡，此后，

北半球阳气渐壮，人体阳气渐长，应在保证夜寐

充足的基础上，睡好午觉，多做户外运动，多晒

太阳以顺应阳气的升发而顺养阳气。通过不同

体质的饮食调养以协调脏腑阴阳与自然阴阳的

平衡关系，健脾益肾，益肺清心，调和肝气，使肝

气血阴阳维持协调平衡，从而使人体之阳正常

升发以惠及健康。

（责编  桑新华）
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