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品圣贤智慧 话四季养生

程 洁

健康是人类追求的永恒主题，养生即是养护生命。人类的一切

活动都是养生，回顾中华历史五千年来，古圣先贤们留下无数的养

生之道，今天依然是中华文明的瑰W，为全世界人们推崇和热捧！

自古以来，中国的儒释道易医五家就对养生有自己的精辟论述。

儒家倡导养生四戒：少年戒色、中年戒斗、老年戒得、终身戒贪。

释家是以修佛为主，修身是用色法、息法、心法。目标是止观双

运、色心不二、了脱生死。

道家明确提出，“道”是顺乎自然的大道，讲究一阴一阳谓之

道，是以“精、气、神”为主，目标是性命双修、清静无为、长生不死。

易家最讲阴阳平衡，主张阴中有阳，阳中有阴，阴阳在一定条

件下可以转换。

医家关于得病、治病养生的论述就更多得不可胜数了。历朝历

代的医学专著对此都有精辟的论述，他们共同认为：阴阳失去平

衡，导致全身经络不通、气血不调，五脏六腑不和谐，才会出现各种

各样的疾病。

今天我们就从圣贤智慧与养生的角度和大家做一些探讨。

一、从中国汉字看圣贤智慧话养生

“病”是怎么一回事？无论是谁，都不愿意生病，那么怎样才能
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不生病呢？首先我们要了解“病”是什么？大家先看病字是怎么写

的。把“病”逆时针转 90°看看，像不像一张床，床上躺着一个人，盖

着被子，“病”里面是一个“丙”字，“丙”字对应的是五行中的“火”，

这就是老祖宗告诉我们，人生病是因为有内火。什么能克火，自然

是水，所以，生病了多喝水是最基本的调理方法。中国字里还有一

个“疾”字，“疾病”其实不是一回事，如果说“病”指的是因为内火导

致的人体失调，那么“疾”中间是个“矢”字，就是箭头，就是告诉我

们那是来自外来的伤害。那到底怎么会得疾病呢？

中医的原理告诉我们，外邪入侵、内情失调，是生病的主要原

因。外邪是指六淫（风、寒、暑、湿、燥、火）和疠气；内情是指人的内

在七情（喜、怒、忧、思、悲、恐、惊）和饮食失调、劳逸失度。当然还有

一些继发原因，如痰饮、淤血、结Y；其他原因，包括外伤、寄生虫、

胎传、诸毒、医过。归根结底，疾病万千，不离三元，即毒、淤、虚。

二、利用圣贤智慧来调理身体达成养生

（一）食物养生

老祖宗告诉我们，人是自然界里的一个物种，要遵循自然规

律，按照春夏（长夏）秋冬、阴阳平衡的方法进食，就可以远离疾病，

吃出健康。我们老祖宗历来讲究}食同源，倡导“厨房即}房”的食

物养生。那究竟吃什么？怎么吃才会健康呢？为了方便大家记忆，

我们总结出一个顺口溜来教给大家五C（包括长夏）养生法。“春天

吃绿色的花叶；夏天吃红色的茎杆；长夏吃黄色养脾胃；秋天吃白

色的果实；冬天吃黑色的种子。”

具体地讲，我们是按照春发、夏长、长夏化、秋收、冬藏的自然

规律来安排我们的食材，以达成养生目的。
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1.春C食物养生。立春之后，万物$苏，是生发的C节，五色对

应五C，颜色中与春相对的是绿色，五脏中对应的是肝胆，所以多

吃绿色的花、叶和芽，可以补我们的肝胆，而肝胆开窍于目，如果视

力有问题的人士，特别要在当令的C节，春天多吃绿色的食物，多

看绿色的景物，既养我们的肝胆又可以调整我们的视力。

春天是肝旺之时，应多食一些性味甘平，富含蛋白质、维生素

和矿物质的食物，如瘦肉、禽蛋、牛奶、蜂蜜、豆制品和各种新鲜蔬

菜（如韭菜、小菠菜、小白菜、小香菜、各种豆芽、豌豆苗、萝卜缨、荠

菜等）。

碱性食物能中和肌肉疲倦时产生的酸性物质，使人消除疲劳，

如苹果、海带及新鲜蔬菜，咖啡因有兴奋神经系统，抵抗疲劳的作

用，可以预防春困，含咖啡因的食物有茶叶、咖啡和巧克力等。另

外，春天还要注意补钾，含钾比较高的食物有海带、黄豆、苋菜和柑

橘等。

2. 夏C食物养生。在中国，夏天是从立夏开始，到立秋结束。夏

天在五行中对应是火，五脏中心和小肠属火，火又为红色，是生命

旺盛生长的C节，夏C养生要注意的问题很多，不宜吃燥热的食

物，体质弱的人要少吃寒凉食物，寒底人少喝凉茶。夏天最适宜吃

的食物有醋、苦味菜、鸭肉、热茶、西Q、绿豆粥、果蔬汁、西红柿、薄

荷叶、冬Q及一切红色、茎杆类的时令蔬菜。

3. 长夏食物养生。长夏是指在春夏秋冬换C的最后 18 天，这

是一个中医学的范畴，《内经·素闻·太阴阳明论》“脾者土也，治中

央，常以四时长四藏，各十八日寄治”，就是说脾主长夏，即每C的

最后十八天。“长夏应脾而变化。”长夏在五行学说中为“土”，归属
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脏腑为脾和胃，土为黄色，脾脏喜燥而恶湿，所以古人指出“长夏防

湿”。红豆薏米熬水当茶饮，是最简单的去湿食物，

这个C节饮食最好以黄色食物为主。如芒果、南Q、胡萝卜、大

枣、山}、粟米、高粱、青稞、蚕豆、狗肉、羊肚、鸡肉、青鱼、鲢鱼、乌

鱼、鲂鱼、白鱼、银鱼、鳜鱼、白^5、花生、黄芪、紫河车、白术（zhu）

甘草等。

4. 秋天食物养生。秋C是由夏C到冬C的过渡，一般指立秋到

立冬，天文学上是指秋分到冬至这一段时间，中医阴阳五行中属金

为白色，主收敛。归属脏腑为肺和大肠。秋C是收获的C节，很多植

物的果实在秋C成熟，因此，秋C饮食多以白色的果实为主，如白

米、百合、莲子、香蕉、开心果、柚子等。白色蔬菜可养阴生津，如萝

卜、花菜、百合、山}等。夏天津液损耗严重，入秋后，要多吃些养阴

生津的蔬菜，而白色蔬菜津液比较浓。

秋天可吃点莲藕，藕是.方蔬菜之X，富含多酚类物质，可以

提高M疫力，还可抗衰老。藕生吃可以消淤清热，熟吃可以健脾，养

胃滋阴，益血，止泻。

秋天养生，还有一个讲究，健脾化湿，中医讲究天人合一，秋天

人体必须先把脾胃养好，才能为冬天做好准备。吃南Q就对脾胃很

有好处。秋天的茄子性凉滑，脾胃虚寒者不宜多吃。

5.冬C食物养生。在中国，冬C从立冬开始到立春结束，也

指农历的“十、十一、十二月”。中医阴阳五行属水为黑色，主收

藏，归属脏腑为肾和膀胱，水为黑色，因此，冬C饮食多以黑色食

物为主。如吃猪肾、羊肾等动物肾脏，像肾一样的植物种子，如黑

豆、腰豆等。
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冬C营养应以增加热能为主，可适当多摄入富含碳水化合物

和脂肪的食物。所供给的蛋白质应以优质蛋白质为主，如瘦肉、鸡

蛋、鱼类、乳类、豆类及其制品。这些食物所含的蛋白质不仅便于人

体消化吸收，而且富含必需的氨基酸，营养价值较高，可增强人体

的耐寒和抗病能力。

冬天绿叶菜相对减少，可适当吃些薯类，如甘薯、马铃薯、咸菜

等，它们均富含维生素 C，B，A。由于冬C人体尿量增多，钾、钙、钠、

铁等元素随尿排出多，因此要及时予以补充。可多吃些含钾、钙、

钠、铁等丰富的食物，如虾米、虾皮、ST酱、猪肝、香蕉等。做菜时

口味稍偏咸，可以补充钠。

祖国医学认为，冬令进补与平衡阴阳、疏通经络、调和气血，有

1切关系。

冬C进补应顺应自然，注意养阳，以滋补为主。根据中医“虚则

补之，寒则温之”的原则，在膳食中应多吃温性热性，特别是温补肾

阳的食物进行调理，以提高机体的耐寒能力，冬C食补应供给富含

蛋白质、维生素和易于消化的食物，可选食：粳米、籼米、玉米、小

麦、黄豆、豌豆等谷豆类，韭菜、香菜、大蒜、萝卜、黄花菜等蔬菜，羊

肉、狗肉、牛肉、鸡肉及鳝鱼、鲤鱼、鲢鱼、带鱼、虾等肉食，橘子、椰

子、菠萝、荔枝、桂圆等水果。

冬C易引起人体维生素 A 缺乏，因此要多吃一些猪肝、禽蛋、

鱼肝油等，还可常吃ST或者是T油、黄豆、花生等食物，它们含有

不饱和脂肪酸。

各C该吃什么，是按照中医的哲学观念，用辩证观、整体观、形

似观来指导我们的食物养生。结合四气（寒、热、温、凉）五味（绿、
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红、黄、白、黑）来安排我们的饮食结构，吃出健康。

6. 910 饮食养生法。《易》曰：“仁者见之谓之仁，智者见之谓之

智。”在民间有很多关于动植物食物养生的方法，百b日用而不知，

其中就包含了很深刻的哲理。根据我们多年来推广实践，总结出本

土食物养生的基本方法———910 饮食法。

它的基本做法是每天九分素、一分荤，并且每周选一天饮食自

由日，即“0”为太极日，意为随心所欲、任意自为，不做限定，吃不吃

由你，荤素由你，比例多少由你。

九分素应注重五色和时令菜，根据色彩、形状选择食物，万物

类象，春吃绿，宜多吃绿芽、花、苗等，其形似肝叶，可明目。夏吃红，

宜多吃红豆、红米、蔬菜的杆、茎。秋吃白，宜多吃果实类，藕、柚子

等，形似肺，治咳。冬吃黑，宜多吃黑米、黑豆、各种种子、核等。

一分荤应注重按C节和肉食的种类来选择，由立春开始到立

秋之间，正是畜类怀孕哺乳成长期。这期间的肉最好不吃，也许还

有毒素。这期间的动物蛋白补入，最好是小牛、小羊、小鸡及蛋类，

立秋后的肉类海鲜最鲜美。关于吃荤的选择，有四条腿的不如两条

腿的、两条腿的不如一条腿的、一条腿的不如没有腿的、地上走的

不如天上飞的、天上飞的不如海里游的等实践观点。也就是说，吃

荤选择动物的类别离人越远的越好。

人体和大自然是有直接对应关系的，能生吃的不煮，能煮的不

炒，能炒的不炸。

吃饭也要讲究辩证法和对立统一的关系，要顺应自然，符合自

然，顺应天道。

我们提倡“910 饮食法”其实就是以预防为主，就是自我化解，
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避M放纵食欲，将健康掌握在自己手中，做自己健康的主人，不做

疾病的奴隶。

（二）情志养生

人之所以为人，是因为他有情，有喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七

情，在正常范围内，对健康没有影响，不会引发病变。《黄y内经》说

曰：“有喜有怒，有忧有丧，有泽有燥，此象之常也。”就是说，一个人

有时高兴、嬉笑，有时发怒，有时忧愁，有时悲伤，好像自然界气/

的变化有时/下雨，有时/干燥一样，是一种再正常不过的现象，

但是当内外刺激引起七情太过，就会使人体失去平衡，导致各种不

良现象和障碍。《黄y内经》又指出：“喜怒不节则伤脏”，说明情志

不加节制会损伤脏腑功能。也就是说，人的怒喜思悲恐对应着身体

的五脏：肝心脾肺肾。具体地说，怒伤肝、喜伤心、思伤脾、悲（忧）伤

肺、恐（惊）伤肾。

如何调控情绪，老祖宗告诉我们，任何事物有生就有克。情志

养生的最基本方法就是：

1. 喜伤心，恐胜喜。也就是说，大喜会损伤心脏，吓他一下，因

为恐是肾水之志，故胜心火之喜，水克火，所以恰当的恐惧能调理

过喜引起的情绪障碍。

2. 怒伤肝，悲胜怒。怒是肝的情志表达，过怒则损害肝脏，肝对

应五行属^，在五行的生克关系中，金是克^的，而金对应的情志是

悲，所以对肝火太盛的人如果引导他哭一场，会帮助他泻火保肝。

3. 思伤脾，怒胜思。思虑为正常的心理现象，但“过思则气结”

可使人神情怠倦、胸膈满闷、食纳不旺、脾气郁滞、运化失常，可以

“污z斯罔之言”激其盛怒以冲破郁思，使之重新改变心理状态，达
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成调理目标。

4. 忧伤肺，喜胜忧。悲忧过度，使人伤及肺气，过去人们认为，

肺是魄之舍，也就是藏魄的，伤之可使人意志消沉、咳喘气短。可设

法使他欢快喜悦而痊愈。

5.恐伤肾，思胜恐。过度或突然地惊恐会使人产生肾气不固，

气陷于下，[[不安，提心吊胆，神气涣散，二便失禁，意志不定等

病理变化，常见的“鬼剃头”就是由于过度惊恐导致的肾功能失调

引起的�发损伤。引导惊恐者对有关实物多思考，以制约过度恐惧

的心理，调整由恐惧引起的身体不适。这也是一种认知疗法。

圣贤智慧博大精深。我们在这里仅讨论了中国人自己的心理

学———无限生机心身养生系列技术中的一小部分，即食物养生和

情志养生。其实要想真正获得健康，除了要吃好吃对，平和情志外，

还要坚持理练“平衡养生操”，经常聆听“平衡养生音乐”，智用“五

行健身掌”修心悟德“善用平衡意识”，坚持“五个一”。这样我们就

可以达成“人人学养生，家家变乐园，人人变良医，天下尽欢颜”的

理想。

（本稿由徐州市社科联推荐）

程 洁，中国矿业大学副教授，国家认证高级心身养生

导师，国家首批高级心理顾问，国家一级心理咨询师，青少年

心灵成长导师，青少年网络心理导师，亲子沟通技巧培训师，

学习能力指导师，家庭（组织）系统排列高级指导师。
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