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《黄帝内经·四季调神大论》

春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步

于庭，被发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，

此春气之应，养生之道也。逆之则伤肝，夏为寒变，奉长者少。

夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无

厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏

气之应，养长之道也。逆之则伤心，秋为痎疟，奉收者少，冬至 

重病。

秋三月，此谓容平，天气以急，地气以明，早卧早起，与鸡

俱兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无外其志，

使肺气清，此秋气之应，养收之道也。逆之则伤肺，冬为飧泄，

奉藏者少。

冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待

日光，使志若伏若匿，若有私意，若已有得，去寒就温，无泄皮

肤，使气亟夺，此冬气之应，养藏之道也。逆之则伤肾，春为痿

厥，奉生者少。

天气，清净光明者也，德藏不止，故不下也。天明则日月

不明，邪害空窍，阳气者闭塞，地气者冒明，云雾不精，则上应

白露不下。交通不表，万物命故不施，不施则名木多死。恶气不

发，风雨不节，白露不下，则菀稿不荣。贼风数至，暴雨数起，

天地四时不相保，与道相失，则未央绝灭。唯圣人从之，故身无
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奇病，万物不失，生气不竭。

逆春气，则少阳不生，肝气内变。逆夏气，则太阳不长，

心气内洞。逆秋气，则太阳不收，肺气焦满。逆冬气，则少阴不

藏，肾气独沉。夫四时阴阳者，万物之根本也，所以圣人春夏养

阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之门。逆其根，

则伐其本，坏其真矣。故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本

也，逆之则灾害生，从之则苛痴不起，是谓得道。道者，圣人行

之，愚者佩之。从阴阳则生，逆之则死，从之则治，逆之则乱。

反顺为逆，是谓内格。

是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。未

病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，

不亦晚乎？
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前
言

一年的四季是不同的音符，其跌宕起伏，各有风景，而四者

之间又不可分割，只有其互相紧密配合，才能奏出华美的时空乐

章。一年四季，气候各异，对大地产生的影响也各不相同，而最

重要的是，四季的风云变幻使人们的生活也经历着不同的变化，

人体的气血阴阳也随之进行着变化。人是天地之气阴阳交合的产

物，要遵循天地自然四时生长收藏的规律才能很好的生存。

在读天生存的年代里，古人们对自然规律逐渐有了认识，

人们的生活方式随着天地气候的变化而变化，从天地之道而生。

二十四节气就是我国古代劳动人民随着农业生产的发展而创立

的，是一种用于指导农事的补充历法。在历史上，我国的政治、

经济、文化及农事活动主要集中在黄河流域地区，所以二十四节

气就是以这一代的气候、物候为依据而建立起来的。如小满、芒

种可以反映有关农作物的成熟和收成情况，而惊蛰、清明则反映

的是自然物候现象。

1前 言﻿
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我国传统养生强调人和自然界的关系，认为人应顺应自然环

境、四时气候的变化，主动调整自我，以保持和自然界的平衡，

以避免外邪的入侵。《老子》云：“道法自然”，就是中医养生

的基本要求。所谓“养”，就是指保养、调养、补养之意；所谓

“生”，就是生命、生存、生长之意。

根据中医理论，人与自然界应为“形神合一”的整体，人

类机体的变化、疾病的发生与二十四节气同样紧密相连。而现如

今，随着生活节奏的加快及环境的日益恶化，人们面对的压力和

挑战也越来越多，导致身体罹患各种慢性疾病的几率大大增加。

而二十四节气养生就是根据不同节气来阐释养生观点，通过养精

神、调饮食、择起居、做运动等方式来达到强身益寿的目的。

本书以传播中医养生理念为主旨，通过讲述二十四节气养生

来为读者提供行之有效的养生法。本书依据二十四节气来划分章

节，分别从“春生”“夏长”“秋收”“冬藏”来讲述中医调养

方法。本书从节令特点、养生要领、节令衣着、起居须知、节令

养生食谱、节令美食、节令养生运动及本季常见疾病等方面进行

了详细的阐述和指导，事无巨细地为读者提供节气养生秘诀，内

容科学合理。相信读者朋友们通过阅读本书并掌握其中的养生秘

诀，同时将书中内容应用到生活的方方面面当中去，一定可以达

到增强体质、预防疾病、延年益寿的目的。
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