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蒋科慧中医针灸师蒋科慧中医针灸师



五行理论五行理论五行理论五行理论

 中中 医理论中最基本的也最为人所知的是五行理论医理论中最基本的也最为人所知的是五行理论。。 中中 医理论中最基本的也最为人所知的是五行理论医理论中最基本的也最为人所知的是五行理论。。

 五行是指金五行是指金、、木木、、水水、、火火、、土土。。在中医理论上五行在中医理论上五行
分别配比五脏分别配比五脏，，肺属金肺属金，，肝属木肝属木，，肾属水肾属水，，心属火心属火分别配比五脏分别配比五脏，，肺属金肺属金，，肝属木肝属木，，肾属水肾属水，，心属火心属火
，，脾属土脾属土。。

 而五而五 行相互之间又存在着生克乘侮行相互之间又存在着生克乘侮，，相生相克的关相生相克的关而五而五 行相互之间又存在着生克乘侮行相互之间又存在着生克乘侮 相生相克的关相生相克的关
系系，，所谓金生水所谓金生水，，水生木水生木，，木生火木生火，，火生土火生土，，土生土生
金金，，而金克木而金克木，，木克土木克土，，土克水土克水，，水克火水克火，，火克金火克金
，，相对应的用五行相对应的用五行 来配比的五脏之间也存在着这样来配比的五脏之间也存在着这样
生克乘侮的关系生克乘侮的关系。。



五行学说五行学说五行学说五行学说

 木，木， 火，火， 土，金，土，金， 水水 （五行）（五行）木，木， 火，火， 土，金，土，金， 水水 （五行）（五行）

 肝，肝， 心，心， 脾，肺，脾，肺， 肾肾 （五脏）（五脏）

 胆，胆， 小肠，胃，大肠，膀胱，三焦小肠，胃，大肠，膀胱，三焦 （六腑）（六腑）胆，胆， 小肠，胃，大肠，膀胱，三焦小肠，胃，大肠，膀胱，三焦 （六腑）（六腑）

 青，青， 红，红， 黄，白，黄，白， 黑黑 （五色）（五色）

 酸，酸， 苦，苦， 甘，辛，甘，辛， 咸咸 （五味）（五味）酸，酸， 苦，苦， 甘，辛，甘，辛， 咸咸 （五味）（五味）

 怒，怒， 喜，喜， 思，悲，思，悲， 恐恐 （五志）（五志）

 春，春， 夏，长夏，秋，夏，长夏，秋， 冬冬 （季节）（季节）

 筋，筋， 脉，肌肉，皮毛，骨脉，肌肉，皮毛，骨 （五体）（五体）

 风，风， 热，热， 湿，燥，湿，燥， 寒寒 （五气）（五气）









中医养生中医养生中医养生中医养生

 中中 医五味医五味、、五气和五时的理论则与中医养生理论息息相关五气和五时的理论则与中医养生理论息息相关中中 医五味医五味 五气和五时的理论则与中医养生理论息息相关五气和五时的理论则与中医养生理论息息相关

 中医治病讲究的是中医治病讲究的是““三分治三分治，，七分养七分养””，，在中医的治病理论中在中医的治病理论中
更为强调的是日常生活中的保健和养生更为强调的是日常生活中的保健和养生。。这与这与 中医的五行理中医的五行理
论是相应的论是相应的。。论是相应的论是相应的。。

 中医五行理论中的相生相克强调的是一种联系的观点中医五行理论中的相生相克强调的是一种联系的观点。。也就也就
是说是说，，人体各个器官之间是相互联系人体各个器官之间是相互联系，，相互作用的相互作用的，，共同构共同构
成作为人体的整成作为人体的整 体体成作为人体的整成作为人体的整 体体。。

 因此因此，，要维持身体健康要维持身体健康，，最重要的不是保证每个脏器都毫发最重要的不是保证每个脏器都毫发
无伤无伤，，而是要维持脏器之间的互相平衡而是要维持脏器之间的互相平衡。。

 因此中医治病从五行相生相克的理论入手因此中医治病从五行相生相克的理论入手，，认为某个脏器的认为某个脏器的
疾病可能是该脏器自身出了问题疾病可能是该脏器自身出了问题，，更多的却可能是与之相生更多的却可能是与之相生
相克相克，，相互关联的脏器和整个机体的平衡出现了问题相互关联的脏器和整个机体的平衡出现了问题。。相克相克 相互关联的脏器和整个机体的平衡出现了问题相互关联的脏器和整个机体的平衡出现了问题



举例举例举例举例

 肝脾不合的便闭 拉肚子肝脾不合的便闭 拉肚子 肝脾不合的便闭，拉肚子。肝脾不合的便闭，拉肚子。

 心肾不交的睡眠不好。心肾不交的睡眠不好。

 心脾两虚的失眠，出血。心脾两虚的失眠，出血。



五味五味五味五味

 五味中少则补，多则损。五味中少则补，多则损。五味中少则补，多则损。五味中少则补，多则损。

 比如酸入肝，就是说酸味对肝脏有所补益，然而，比如酸入肝，就是说酸味对肝脏有所补益，然而，
酸味太过则伤肝；酸味太过则伤肝；

 甘入脾，就是说甜味对脾胃有补益，但甜味太过则甘入脾，就是说甜味对脾胃有补益，但甜味太过则
会伤脾会伤脾

 五味之间也是相生相克的五味之间也是相生相克的

甜味对脾胃是补益 对肾脏却有损伤 举个明显的甜味对脾胃是补益 对肾脏却有损伤 举个明显的 甜味对脾胃是补益，对肾脏却有损伤，举个明显的甜味对脾胃是补益，对肾脏却有损伤，举个明显的
例子，牙齿是人体中最坚硬致密的组织，属肾，可例子，牙齿是人体中最坚硬致密的组织，属肾，可
是吃多了糖果，也就是甜味就很容易损伤。是吃多了糖果，也就是甜味就很容易损伤。是吃多了糖果，也就是甜味就很容易损伤。是吃多了糖果，也就是甜味就很容易损伤。



 五味调和是最好的五味调和是最好的，，偏酸偏酸、、偏甜或者偏向哪偏甜或者偏向哪
一味都是不对的一味都是不对的，，因此古人说因此古人说““至味无味至味无味””，，味都是不对的味都是不对的 因此古人说因此古人说 至味无味至味无味
所谓所谓““至味无味至味无味””，，五味调和也五味调和也。。因此因此，，食物食物
中味道偏淡者譬如五谷杂粮中味道偏淡者譬如五谷杂粮、、山药等往往对山药等往往对中味道偏淡者譬如 谷杂粮中味道偏淡者譬如 谷杂粮 药等往往对药等往往对
身体有温和的补益作用身体有温和的补益作用，，可以作为主食食用可以作为主食食用
，，所谓所谓““五谷杂粮最养人五谷杂粮最养人””是也是也。。所谓所谓 谷杂粮最养人谷杂粮最养人 是也是也



季节对应五脏季节对应五脏季节对应五脏季节对应五脏

 春春 气应在肝脏气应在肝脏，，因此春天应该着重调养肝脏因此春天应该着重调养肝脏；； 春春 气应在肝脏气应在肝脏，，因此春天应该着重调养肝脏因此春天应该着重调养肝脏；；

 夏气应在心脏夏气应在心脏，，所以夏天着重调养心脏所以夏天着重调养心脏；；

 秋气应在肺脏秋气应在肺脏，，因此秋天着重调养肺脏因此秋天着重调养肺脏，， 秋气应在肺脏秋气应在肺脏，，因此秋天着重调养肺脏因此秋天着重调养肺脏，，

 冬气应在肾脏冬气应在肾脏，，所以冬天着重调养肾所以冬天着重调养肾 脏脏，，

至于脾脏虽然根据五时的理论应在长夏至于脾脏虽然根据五时的理论应在长夏 然而然而 脾脾 至于脾脏虽然根据五时的理论应在长夏至于脾脏虽然根据五时的理论应在长夏，，然而然而，，脾脾
为后天之本为后天之本，，人体一切的能量来源都来自脾胃的吸人体一切的能量来源都来自脾胃的吸

收运化收运化，，所以四时都要注重对脾胃的调养所以四时都要注重对脾胃的调养。。收运化收运化，，所以四时都要注重对脾胃的调养所以四时都要注重对脾胃的调养。。



天人合一，治未病天人合一，治未病天人合 ，治未病天人合 ，治未病

 中医理论中最根本的最精髓的在于古人天人中医理论中最根本的最精髓的在于古人天人 中医理论中最根本的最精髓的在于古人天人中医理论中最根本的最精髓的在于古人天人
合一的人天观合一的人天观、、人生观和哲学观人生观和哲学观。。

五行理论从根本上说其遵循的也是天人合五行理论从根本上说其遵循的也是天人合 五行理论从根本上说其遵循的也是天人合一五行理论从根本上说其遵循的也是天人合一
的理论的理论。。这种天人合一的理论其中之一就表这种天人合一的理论其中之一就表
现在古人依据四时调养身心的原理现在古人依据四时调养身心的原理现在古人依据四时调养身心的原理现在古人依据四时调养身心的原理 。。



《《黄帝内经黄帝内经··素问素问··四气调神大论篇四气调神大论篇》》《《黄帝内经黄帝内经 素问素问 四气调神大论篇四气调神大论篇》》

 春三月春三月，，此谓发陈此谓发陈，，天地俱生天地俱生，，万物以荣万物以荣，，夜卧早起夜卧早起，，广步广步春三月春三月 此谓发陈此谓发陈 天地俱生天地俱生 万物以荣万物以荣 夜卧早起夜卧早起 广步广步
于庭于庭，，被发缓形被发缓形，，以使志生以使志生，，生而勿杀生而勿杀，，予而勿夺予而勿夺，，赏而勿赏而勿
罚罚，，此春气之应此春气之应，，养生之道也养生之道也。。逆之则伤肝逆之则伤肝，，夏为寒变夏为寒变，，奉奉
长者少长者少。。

 夏三月夏三月，，此谓蕃秀此谓蕃秀，，天地气交天地气交，，万物华实万物华实，，夜卧早起夜卧早起，，无厌无厌
于日于日，，使志无怒使志无怒，，使华英成秀使华英成秀，，使气得泄使气得泄，，若所爱在外若所爱在外，，此此
夏气之应夏气之应，，养长之道也养长之道也。。逆之则伤心逆之则伤心，，秋为阂疟秋为阂疟，，奉收者少奉收者少

冬至重病冬至重病，，冬至重病冬至重病。。
 秋三月秋三月，，此谓容平此谓容平，，天气以急天气以急，，地气以明地气以明，，早卧早起早卧早起，，与鸡与鸡

俱兴俱兴，，使志安宁使志安宁，，以缓秋刑以缓秋刑，，收敛神气收敛神气，，使秋气平使秋气平，，无外其无外其
志志，，使肺气清使肺气清，，此秋气之应此秋气之应，，养收之道也养收之道也。。逆之则伤肺逆之则伤肺，，冬冬志志，，使肺气清使肺气清，，此秋气之应此秋气之应，，养收之道也养收之道也。。逆之则伤肺逆之则伤肺，，冬冬
为飧泄为飧泄，，奉藏者少奉藏者少。。

 冬三月冬三月，，此谓闭藏此谓闭藏，，水冰地坼水冰地坼，，无扰乎阳无扰乎阳，，早卧晚起早卧晚起，，必待必待
日光日光，，使志若伏若匿使志若伏若匿，，若有私意若有私意，，若已有得若已有得，，去寒就温去寒就温，，无无日光日光，，使志若伏若匿使志若伏若匿，，若有私意若有私意，，若已有得若已有得，，去寒就温去寒就温，，无无
泄皮肤泄皮肤，，使气亟夺使气亟夺，，此冬气之应此冬气之应，，养藏之道也养藏之道也。。逆之则伤肾逆之则伤肾
，，春为痿厥春为痿厥，，奉生者少奉生者少。。



中医四季养生纲要中医四季养生纲要  
一一、、清明清明、、谷雨谷雨（（44月月55日日、、44月月2020日日））时节时节

 身体变化身体变化：： 常有疲劳感常有疲劳感，，白天思睡白天思睡，，情绪容易激动情绪容易激动，，夜寐多梦夜寐多梦；；胃肠疾胃肠疾 身体变化身体变化：： 常有疲劳感常有疲劳感，，白天思睡白天思睡，，情绪容易激动情绪容易激动，，夜寐多梦夜寐多梦；；胃肠疾胃肠疾
病病（（尤其是消化性溃疡尤其是消化性溃疡））容易发作容易发作，，也易引发高血压也易引发高血压、、眩晕眩晕、、偏头痛偏头痛，，
以及过敏性哮喘以及过敏性哮喘、、鼻炎等病症鼻炎等病症。。

 养生谚语养生谚语：：春捂秋冻春捂秋冻；；无饥无饱无饥无饱，，五脏之葆五脏之葆；；安步当车走安步当车走，，精神加倍有精神加倍有

 [[忌忌]  ]  酸辣刺激之品酸辣刺激之品；；过量饮酒过量饮酒，，饮食过饱饮食过饱，，过食高蛋白过食高蛋白、、高热量食物高热量食物
；； 消化性溃疡病者忌竹笋消化性溃疡病者忌竹笋、、糯米糯米、、甜食及粥类食品甜食及粥类食品。。

 [[宜宜]][[宜宜] ] 
–– 清谈的绿茶清谈的绿茶；；
–– 性味平淡微甘健脾食品性味平淡微甘健脾食品，，如蜂蜜如蜂蜜、、山药山药、、薏苡仁薏苡仁、、白扁豆白扁豆、、莲子莲子、、

藕粉藕粉、、鸡头米等；鸡头米等；

–– 功效清热平肝野菜，如马兰头、马齿苋、蒲公英、枸杞藤、芹菜、功效清热平肝野菜，如马兰头、马齿苋、蒲公英、枸杞藤、芹菜、
荠菜等。荠菜等。

 ““春三月春三月，，此谓发陈此谓发陈，。。。，。。。夜卧早起夜卧早起，，广步于庭广步于庭，，披发缓行披发缓行，，以使志生以使志生 春三月春三月，，此谓发陈此谓发陈，。。。，。。。夜卧早起夜卧早起，，广步于庭广步于庭，，披发缓行披发缓行，，以使志生以使志生
，，生而勿杀生而勿杀，，予而勿夺予而勿夺，，赏而勿罚赏而勿罚，。。。，。。。逆之则伤肝逆之则伤肝，，夏为寒变夏为寒变，，奉奉
长者少长者少。。””（《（《素问素问··四气调神大论四气调神大论》）》）



二二、、大暑大暑（（ 77月月2323日日））时期时期

 身体变化身体变化：：汗出增多汗出增多，，容易感到疲劳容易感到疲劳、、乏力乏力；；急性呕吐急性呕吐、、腹泻等消化道腹泻等消化道
病症多发病症多发；；缺乏锻炼缺乏锻炼、、心血管疾病和久居空调环境者心血管疾病和久居空调环境者，，有心烦有心烦，，失眠失眠，，
头晕头晕、、胸闷胸闷、、胃口不好胃口不好、、或微有发热或微有发热、、头痛等症状头痛等症状。。
    养生谚语养生谚语：：夏三月夏三月，，晚睡早起晚睡早起，，以避阳光以避阳光；；大蒜上市大蒜上市,,药铺关门药铺关门；；夏夏

虎虎补三伏补三伏，，秋冬如虎秋冬如虎
 [[忌忌]]：：

–– 避免长时间在太阳底下曝晒，以防引发中暑和日照性皮炎；避免长时间在太阳底下曝晒，以防引发中暑和日照性皮炎；
不宜汗出未擦干就进入冷空调房间或正面吹电扇不宜汗出未擦干就进入冷空调房间或正面吹电扇 也不可露宿也不可露宿；；–– 不宜汗出未擦干就进入冷空调房间或正面吹电扇不宜汗出未擦干就进入冷空调房间或正面吹电扇，，也不可露宿也不可露宿；；

–– 对于年老体弱者对于年老体弱者，，过多饮用纯净水可能会出现饮留胃肠过多饮用纯净水可能会出现饮留胃肠，，或电解质或电解质
紊乱出现紊乱出现““水中毒水中毒””。。

 [[宜宜]]：：[[宜宜]]
–– 出汗多时应饮盐开水或矿泉水，或富含水分的新鲜瓜果；出汗多时应饮盐开水或矿泉水，或富含水分的新鲜瓜果；
–– 经常食用绿豆、海带、虾米、冬瓜、番茄、米仁、西瓜（食皮更经常食用绿豆、海带、虾米、冬瓜、番茄、米仁、西瓜（食皮更

佳）、豆腐制品，及决明子和大麦茶等；佳）、豆腐制品，及决明子和大麦茶等；
着宽松 透气 吸 的棉织品 装 出多时尽量用热毛巾轻轻擦着宽松 透气 吸 的棉织品 装 出多时尽量用热毛巾轻轻擦–– 着宽松、透气、吸汗的棉织品服装，汗出多时尽量用热毛巾轻轻擦着宽松、透气、吸汗的棉织品服装，汗出多时尽量用热毛巾轻轻擦
拭皮肤，以增加汗液的蒸发和“带走”更多的油脂；拭皮肤，以增加汗液的蒸发和“带走”更多的油脂；

–– 使人舒适的不光是低温，更重要的是空气的流通，空调环境每使人舒适的不光是低温，更重要的是空气的流通，空调环境每22--33小小
时通风一次，或到室外阴凉处走动时通风一次，或到室外阴凉处走动1515分钟。分钟。时通风 次，或到室外阴凉处走动时通风 次，或到室外阴凉处走动1515分钟。分钟。

 ““夏三月，此谓蕃秀，。。。夜卧早起，勿厌于日，使志无怒，使华英夏三月，此谓蕃秀，。。。夜卧早起，勿厌于日，使志无怒，使华英
成秀，使气得泄，若所爱在外。。。逆之则伤心，春为咳疟，奉收者少，成秀，使气得泄，若所爱在外。。。逆之则伤心，春为咳疟，奉收者少，
冬至重病。（冬至重病。（《《素问素问··四气调神大论四气调神大论》》



三三、、立冬立冬、、小雪小雪（（1111月月88日日，，1111月月2222日日））时期时期
    

 身体变化身体变化：： 皮肤皮肤、、毛发干燥毛发干燥，，易掉发易掉发、、面发痘面发痘，，手有静电手有静电；；易犯咳嗽少痰易犯咳嗽少痰、、
咽痛咽干咽痛咽干、、口鼻疱疹口鼻疱疹；；易引发慢性胃肠疾病易引发慢性胃肠疾病（（胃痛胃痛、、腹泻等腹泻等）；）；情绪较为低情绪较为低
落落、、悲观悲观，，容易心情抑郁容易心情抑郁。。

养生谚语养生谚语：：春捂秋冻春捂秋冻 不生杂病不生杂病；；秋冬衣冷渐加添秋冬衣冷渐加添 莫待病生才服药莫待病生才服药；；发宜发宜 养生谚语养生谚语：：春捂秋冻春捂秋冻，，不生杂病不生杂病；；秋冬衣冷渐加添秋冬衣冷渐加添，，莫待病生才服药莫待病生才服药；；发宜发宜
多梳常叩齿多梳常叩齿，，咽津能将胃肠健咽津能将胃肠健

 [[忌忌]]：：
过食辣椒过食辣椒、、大蒜等辛辣刺激之品大蒜等辛辣刺激之品，，以及花生以及花生、、橘子橘子、、荔枝荔枝、、桂圆桂圆、、油炸油炸–– 过食辣椒过食辣椒、、大蒜等辛辣刺激之品大蒜等辛辣刺激之品，，以及花生以及花生、、橘子橘子、、荔枝荔枝、、桂圆桂圆、、油炸油炸
食品等燥热生痰之物食品等燥热生痰之物。。肺胃有病者忌河蟹肺胃有病者忌河蟹。。

 [[宜宜]]：：
–– 可经常食用生梨可经常食用生梨、、芦根芦根、、百合百合、、白木耳白木耳、、豆腐豆腐、、苹果等苹果等，，以清热润肺以清热润肺、、–– 可经常食用生梨可经常食用生梨、、芦根芦根、、百合百合、、白木耳白木耳、、豆腐豆腐、、苹果等苹果等，，以清热润肺以清热润肺、、

滋阴养颜滋阴养颜；；

–– 咳嗽有痰的咳嗽有痰的，，可食枇杷可食枇杷、、橄榄橄榄、、柚子柚子、、白果白果、、白萝卜白萝卜、、芥菜等宣肺化痰芥菜等宣肺化痰
、、平喘止咳平喘止咳平喘 咳平喘 咳

     ““秋三月秋三月，，此谓容平此谓容平，。。。，。。。早卧早起早卧早起，，与鸡俱兴与鸡俱兴，，使志安平使志安平，，以缓秋以缓秋
刑刑，，收敛神气收敛神气。。。。。。无外其志无外其志，，使肺气清使肺气清，。。。，。。。逆之则伤肺逆之则伤肺，，冬为飧泄冬为飧泄，，
奉藏者少奉藏者少 ””（《（《素问素问 四气调神大论四气调神大论》）》）奉藏者少奉藏者少。。””（《（《素问素问··四气调神大论四气调神大论》）》）



四四、、冬至冬至，，大寒大寒（（ 1212月月2222日日，，11月月2020日日））时期时期
    

 身体变化身体变化：： 手足皲裂手足皲裂，，口唇和头发干燥口唇和头发干燥，，身体易带静电身体易带静电，，慢性咳喘慢性咳喘、、胃胃身体变化身体变化：： 手足皲裂手足皲裂，，口唇和头发干燥口唇和头发干燥，，身体易带静电身体易带静电，，慢性咳喘慢性咳喘 胃胃
痛痛、、腹泻者多见复发和加重腹泻者多见复发和加重。。

 养生谚语养生谚语：：体欲常劳体欲常劳，，劳而勿极劳而勿极；；久坐伤肉久坐伤肉，，久卧伤气久卧伤气；；药补不如食补药补不如食补
冬至补冬至补 补 冬补 冬；；冬至补冬至补，，补一冬补一冬。。

 从冬至到冬天结束要经过从冬至到冬天结束要经过““九九””至至““九九九九””共共8181天天，，而前四九是传统意义上而前四九是传统意义上
冬令进补的最佳阶段冬令进补的最佳阶段。。除药物调补外除药物调补外，，饮食调理也是养生防病的重要途饮食调理也是养生防病的重要途冬令进补的最佳阶段冬令进补的最佳阶段 除药物调补外除药物调补外 饮食调理也是养生防病的重要途饮食调理也是养生防病的重要途
径之一径之一，，其它调补方法与饮食调理相结合常常会其它调补方法与饮食调理相结合常常会““事半功倍事半功倍””。。

 食物也有寒食物也有寒、、热热、、温凉不同的属性温凉不同的属性，，如羊肉如羊肉、、牛奶牛奶、、桂圆桂圆、、生姜生姜、、辣椒辣椒
橘子等性味温热橘子等性味温热 而蜂蜜而蜂蜜 海藻海藻 生梨生梨 西瓜西瓜 豆腐等性味偏寒凉豆腐等性味偏寒凉、、橘子等性味温热橘子等性味温热，，而蜂蜜而蜂蜜、、海藻海藻、、生梨生梨、、西瓜西瓜、、豆腐等性味偏寒凉豆腐等性味偏寒凉，，

猪肉猪肉、、鸡蛋鸡蛋、、萝卜萝卜、、莲子等则性平和莲子等则性平和。。

 食疗时应根据不同体质食疗时应根据不同体质，，因人而宜因人而宜。。如如““火热火热””体质的饮食要清淡体质的饮食要清淡、、滋润滋润食疗时应根据不同体质食疗时应根据不同体质 因人而宜因人而宜 如如 火热火热 体质的饮食要清淡体质的饮食要清淡 滋润滋润
，，阳虚阳虚““寒寒””性体质的则可选择性味温热的食品性体质的则可选择性味温热的食品。。食疗食品也不要偏嗜食疗食品也不要偏嗜，，
以免造成新的不平衡以免造成新的不平衡。。
    

 ““冬三月冬三月，，此谓闭藏此谓闭藏，。。。，。。。早卧晚起早卧晚起，，必待阳光必待阳光，，使志若伏若匿使志若伏若匿，，若若 冬三月冬三月，，此谓闭藏此谓闭藏，。。。，。。。早卧晚起早卧晚起，，必待阳光必待阳光，，使志若伏若匿使志若伏若匿，，若若
有私意有私意，，若已有得若已有得，，去寒就温去寒就温，，无泄皮肤无泄皮肤，。。。，。。。逆之则伤肾逆之则伤肾，，春为痿春为痿
厥厥，，奉生者少奉生者少。。””《《素问素问··四气调神大论四气调神大论》）》）



冬病夏治冬病夏治冬病夏治冬病夏治

 冬病夏治是传统中医按照自然界变化对人体冬病夏治是传统中医按照自然界变化对人体 冬病夏治是传统中医按照自然界变化对人体冬病夏治是传统中医按照自然界变化对人体
的影响的影响，，推算出气血运行在每个节气的变化推算出气血运行在每个节气的变化
，，并依此制定出传统的治疗方法并依此制定出传统的治疗方法。。，，并依此制定出传统的治疗方法并依此制定出传统的治疗方法。。



理论根据理论根据理论根据理论根据

 根据根据《《素问素问··四气调神论四气调神论》》中中““春夏养阳春夏养阳””的原的原 根据根据《《素问素问··四气调神论四气调神论》》中中 春夏养阳春夏养阳 的原的原
则则，，结合天灸疗法结合天灸疗法，，在人体的穴位上进行药在人体的穴位上进行药
物敷贴物敷贴，，以鼓舞正气以鼓舞正气，，增加抗病能力增加抗病能力，，从而从而物敷贴物敷贴，，以鼓舞正气以鼓舞正气，，增加抗病能力增加抗病能力，，从而从而
达到防治疾病的目的达到防治疾病的目的。。



治疗原则治疗原则治疗原则治疗原则

 药王孙思邈说药王孙思邈说：：““上医治未病之上医治未病之 病病，，中医治将病之中医治将病之 药王孙思邈说药王孙思邈说：： 上医治未病之上医治未病之 病病，，中医治将病之中医治将病之
病病，，下医治已病之病下医治已病之病””。。

 所谓所谓““将病之病将病之病””就是这种现在虽然未发就是这种现在虽然未发，，但却会在但却会在所谓所谓 将病之病将病之病 就是这种现在虽然未发就是这种现在虽然未发，，但却会在但却会在
将来某个时候必发的疾病将来某个时候必发的疾病。。那就要在未发之时那就要在未发之时，，赶赶
快去除其必发的条快去除其必发的条 件件————或主因或主因，，或诱因或诱因。。

 消除主因就是要改变体质消除主因就是要改变体质，，

 去除诱因就是要改变环境去除诱因就是要改变环境。。去除诱因就是要改变环境去除诱因就是要改变环境

 有的人虽然体质没有增强有的人虽然体质没有增强，，但是换了个城市但是换了个城市，，或去或去
国外定居国外定居，，身体的问题却不药而愈身体的问题却不药而愈 了了。。外外 身体 却身体 却



治疗人群特点治疗人群特点治疗人群特点治疗人群特点

 ““冬病冬病””就是在冬天易发的病就是在冬天易发的病，，此种病的易发人此种病的易发人 冬病冬病 就是在冬天易发的病就是在冬天易发的病，，此种病的易发人此种病的易发人
群多为虚寒性体质群多为虚寒性体质，，也就是俗话说的没有火也就是俗话说的没有火
力力。。力力。。

 通常的症状通常的症状：：手脚冰凉手脚冰凉，，畏寒喜暖畏寒喜暖．．怕风怕怕风怕
冷冷 神倦易困等神倦易困等 中医叫阳气不足中医叫阳气不足 也就是也就是冷冷，，神倦易困等神倦易困等，，中医叫阳气不足中医叫阳气不足，，也就是也就是
自身热量自身热量（（能量能量））不够不够，，产热不足产热不足，，寒从内寒从内
生生生生。。



寒邪特点寒邪特点寒邪特点寒邪特点

 寒气是会沉积的寒气是会沉积的。。且身体被寒气侵袭的地方且身体被寒气侵袭的地方 寒气是会沉积的寒气是会沉积的。。且身体被寒气侵袭的地方且身体被寒气侵袭的地方
，，必会气血瘀阻必会气血瘀阻，，这叫做这叫做““寒凝血滞寒凝血滞””。。
 若寒气停留在关节若寒气停留在关节，，就会产生疼痛就会产生疼痛，， 若寒气停留在关节若寒气停留在关节，，就会产生疼痛就会产生疼痛，，

 停留在脏腑就易产生肿物停留在脏腑就易产生肿物，，

 停留在经络就会停留在经络就会 使经络堵塞使经络堵塞 气血也就流行气血也就流行 停留在经络就会停留在经络就会 使经络堵塞使经络堵塞，，气血也就流行气血也就流行
不畅不畅，，不但会四肢不温不但会四肢不温，，也常会有手脚发麻也常会有手脚发麻
的症状出现的症状出现。。的症状出现的症状出现。。

 所以倘若不在夏日去除积寒所以倘若不在夏日去除积寒，，等到秋风一起等到秋风一起
，，外寒复来的时候外寒复来的时候，，就又会内外交困就又会内外交困 了了。。，，外寒复来的时候外寒复来的时候，，就又会内外交困就又会内外交困 了了。。



主要对应病症主要对应病症主要对应病症主要对应病症

 哮喘 慢性支气管炎 反复感冒 过敏性鼻 哮喘、慢性支气管炎、反复感冒、过敏性鼻
炎，心绞痛、风湿性关节炎、肩周炎，慢性
腰痛 慢性腹泻 宫寒不孕 冻疮等腰痛，慢性腹泻、宫寒不孕，冻疮等。

 将这些冬天好发、阳气虚弱的疾病于未发病
而阳气旺盛的夏季进行治疗和调摄 会取得而阳气旺盛的夏季进行治疗和调摄，会取得
事半功倍的效果。



现代研究现代研究现代研究现代研究

 现代实验室研究证实现代实验室研究证实，，穴位贴药灸疗后能增穴位贴药灸疗后能增 现代实验室研究证实现代实验室研究证实，，穴位贴药灸疗后能增穴位贴药灸疗后能增

强机体非特异性免疫能力，血中嗜酸性粒细强机体非特异性免疫能力，血中嗜酸性粒细
胞明显减少 皮质醇显著提高 穴位贴药灸胞明显减少 皮质醇显著提高 穴位贴药灸胞明显减少，皮质醇显著提高。穴位贴药灸胞明显减少，皮质醇显著提高。穴位贴药灸
疗通过刺激穴位以及药物的吸收、代谢、对疗通过刺激穴位以及药物的吸收、代谢、对
肺部的有关物理 化学感受器产生影响 直肺部的有关物理 化学感受器产生影响 直肺部的有关物理、化学感受器产生影响，直肺部的有关物理、化学感受器产生影响，直
接和间接的调整大脑皮层的植物神经系统功接和间接的调整大脑皮层的植物神经系统功
能 改善机体的反应性 增强抗病能力能 改善机体的反应性 增强抗病能力能，改善机体的反应性，增强抗病能力。能，改善机体的反应性，增强抗病能力。



治疗机理治疗机理治疗机理治疗机理

 一些虚寒性疾病多半是体内阴盛阳衰一些虚寒性疾病多半是体内阴盛阳衰，，抵抗力明显抵抗力明显些虚寒性疾病多半是体内阴盛阳衰些虚寒性疾病多半是体内阴盛阳衰 抵抗力明显抵抗力明显
下降下降，，外邪容易侵入而发病外邪容易侵入而发病。。

 冬为阴冬为阴，，夏为阳夏为阳，，夏季为阳盛阴衰之季夏季为阳盛阴衰之季，，也正是人也正是人
体阳气旺发之时体阳气旺发之时，，这时这时，，利用夏季阳旺阳升利用夏季阳旺阳升，，人体人体体阳气旺发之时体阳气旺发之时，，这时这时，，利用夏季阳旺阳升利用夏季阳旺阳升，，人体人体
阳气在夏季有随之欲升欲旺的趋势阳气在夏季有随之欲升欲旺的趋势，，体内凝寒之气体内凝寒之气
易解的状态易解的状态，，运用补虚助阳药运用补虚助阳药及艾灸，天人合击，及艾灸，天人合击，
最易把冬病之邪消灭在蛰伏状态 这也是中医强调最易把冬病之邪消灭在蛰伏状态 这也是中医强调最易把冬病之邪消灭在蛰伏状态，这也是中医强调最易把冬病之邪消灭在蛰伏状态，这也是中医强调
“春夏养阳”的原因。“春夏养阳”的原因。

 夏季人体阳气充盛，气血流通旺盛，药物最容易吸夏季人体阳气充盛，气血流通旺盛，药物最容易吸夏季人体阳气充盛，气血流通旺盛，药物最容易吸夏季人体阳气充盛，气血流通旺盛，药物最容易吸
收，而夏季三伏期间是一年中阳气最旺盛的时候，收，而夏季三伏期间是一年中阳气最旺盛的时候，
在三伏天进行贴敷灸疗，最易恢复扶助人体得阳气，在三伏天进行贴敷灸疗，最易恢复扶助人体得阳气，
加强卫外功能，提高机体免疫的效果。加强卫外功能，提高机体免疫的效果。加强卫外功能，提高机体免疫的效果。加强卫外功能，提高机体免疫的效果。



中医灸论中医灸论中医灸论中医灸论

 针所不为，灸之所宜；阴阳具虚，火自当之；经陷下者，火针所不为，灸之所宜；阴阳具虚，火自当之；经陷下者，火针所不为，灸之所宜；阴阳具虚，火自当之；经陷下者，火针所不为，灸之所宜；阴阳具虚，火自当之；经陷下者，火
则当之；经络坚紧，火所治之，陷下则灸之；络满经虚，灸则当之；经络坚紧，火所治之，陷下则灸之；络满经虚，灸
阴刺阳，经满络虚，刺阴灸阳。”阴刺阳，经满络虚，刺阴灸阳。” 《《灵枢经灵枢经》》

 《《枕上记枕上记》》中也有“艾火漫烧身（艾火可以使全身的经脉畅中也有“艾火漫烧身（艾火可以使全身的经脉畅 《《枕上记枕上记》》中也有 艾火漫烧身（艾火可以使全身的经脉畅中也有 艾火漫烧身（艾火可以使全身的经脉畅
通）”的说法。通）”的说法。

 《《千金方千金方》》云：“艾火可以灸百病，杀鬼邪。”云：“艾火可以灸百病，杀鬼邪。”

 战国时的孟子曾说：“七年之病，求三年之艾。”战国时的孟子曾说：“七年之病，求三年之艾。”

 药之不及，针之不到，必须灸之药之不及，针之不到，必须灸之

 病在表 按摩 理疗；病在表 按摩 理疗； 病在表，按摩，理疗；病在表，按摩，理疗；

 病在肌肉，可针刺；病在肌肉，可针刺；

 病在脏腹用汤药；病在脏腹用汤药；



治疗方法治疗方法治疗方法治疗方法

多在夏季多在夏季77 99月进行 尤以三伏天灸疗为佳月进行 尤以三伏天灸疗为佳多在夏季多在夏季77——99月进行，尤以三伏天灸疗为佳。月进行，尤以三伏天灸疗为佳。
三伏是指初伏、中伏、末伏的合称，是一年三伏是指初伏、中伏、末伏的合称，是一年
中最炎热的时候 从夏至后第三个庚日为初中最炎热的时候 从夏至后第三个庚日为初中最炎热的时候，从夏至后第三个庚日为初中最炎热的时候，从夏至后第三个庚日为初
伏，第四个庚日为中伏，立秋后第一庚日为伏，第四个庚日为中伏，立秋后第一庚日为
末伏 于初伏开始第一周每天一次末伏 于初伏开始第一周每天一次 55天后隔天后隔末伏。于初伏开始第一周每天一次，末伏。于初伏开始第一周每天一次，55天后隔天后隔
天一次，共十次为一疗程，连灸三年。病史天一次，共十次为一疗程，连灸三年。病史
较长或病情较为顽固者可适当增加灸疗次数较长或病情较为顽固者可适当增加灸疗次数较长或病情较为顽固者可适当增加灸疗次数。较长或病情较为顽固者可适当增加灸疗次数。



治疗后的反映治疗后的反映治疗后的反映治疗后的反映

 多数患者会出现麻木多数患者会出现麻木、、温温、、热热、、痒痒、、针刺针刺、、 多数患者会出现麻木多数患者会出现麻木、、温温、、热热、、痒痒、、针刺针刺、、
疼痛等感觉疼痛等感觉，，也有部分患者无明显感觉也有部分患者无明显感觉，，这这
些均属于药物吸收的正常反应些均属于药物吸收的正常反应。。些均属于药物吸收的正常反应些均属于药物吸收的正常反应。。

 有少数病人治疗过程中局部有水泡也是正常有少数病人治疗过程中局部有水泡也是正常
反映 般是寒湿外散的表现反映 般是寒湿外散的表现反映，一般是寒湿外散的表现。反映，一般是寒湿外散的表现。



注意事项注意事项
 治疗期间治疗期间，，更应注意夏季特点更应注意夏季特点，，从饮食从饮食、、药物及起居方面综合调养药物及起居方面综合调养：：

     一是慎用辛燥之品一是慎用辛燥之品，，以防伤阴以防伤阴 夏季气候炎热夏季气候炎热，，易伤阴液易伤阴液，，而辛温香燥之而辛温香燥之
容 致 热内盛容 致 热内盛 暗耗津精暗耗津精 所 应慎食肉桂所 应慎食肉桂 花椒花椒 大茴香大茴香 小茴香小茴香品容易导致燥热内盛品容易导致燥热内盛，，暗耗津精暗耗津精，，所以应慎食肉桂所以应慎食肉桂、、花椒花椒、、大茴香大茴香、、小茴香小茴香

、、狗肉狗肉、、羊肉和新鲜桂圆或荔枝等等羊肉和新鲜桂圆或荔枝等等。。

 二是忌大量服用寒凉之品二是忌大量服用寒凉之品 夏季炎热夏季炎热，，往往易贪凉饮冷往往易贪凉饮冷，，若大量进食寒凉若大量进食寒凉     二是忌大量服用寒凉之品二是忌大量服用寒凉之品 夏季炎热夏季炎热，，往往易贪凉饮冷往往易贪凉饮冷，，若大量进食寒凉若大量进食寒凉
之品之品，，则易致中阳受损则易致中阳受损，，脾胃虚弱脾胃虚弱，，甚至损及一身之阳气甚至损及一身之阳气，，轻则泄泻腹痛轻则泄泻腹痛、、
恶心呕吐恶心呕吐，，重则造成阳虚宿疾重则造成阳虚宿疾。。

是慎食大量肥甘滋腻之品是慎食大量肥甘滋腻之品 夏季易生暑湿夏季易生暑湿 湿热之邪易侵袭人体湿热之邪易侵袭人体 若服若服     三是慎食大量肥甘滋腻之品三是慎食大量肥甘滋腻之品 夏季易生暑湿夏季易生暑湿，，湿热之邪易侵袭人体湿热之邪易侵袭人体，，若服若服
用大量肥甘之品用大量肥甘之品，，则易导致内外湿热之邪合击人体则易导致内外湿热之邪合击人体。。


 四是忌过量运动四是忌过量运动 以免汗出过多以免汗出过多，，导致气阴两虚导致气阴两虚。。     四是忌过量运动四是忌过量运动 以免汗出过多以免汗出过多，，导致气阴两虚导致气阴两虚。。

 五是忌游泳碰冷水，赤脚等感受寒邪的行为，因灸后毛孔开，外邪容易五是忌游泳碰冷水，赤脚等感受寒邪的行为，因灸后毛孔开，外邪容易
入侵。灸后不要立即去阴凉的地方，不要用电扇，空调吹风。入侵。灸后不要立即去阴凉的地方，不要用电扇，空调吹风。

 六是灸后六是灸后22小时以内不可洗澡，防湿邪入内。小时以内不可洗澡，防湿邪入内。


