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6月5日，是二十四节气中的芒种，作为夏季的第三个节气，标志着仲夏正式来临。2021年，由中国中医科学院

医学实验中心申报的“二十四节气中医导引养生法”，入选国家级非物质文化遗产代表性项目名录扩展项目名录。

中医特别强调要顺时养生，就是顺应时间的变化来调养身体，让我们的身体能够跟上时间的节拍和步伐。那

么，在不同的时节，我们应该如何养生？记者采访了成都市双流区第四人民医院（双流区公兴社区卫生服务中心）

中医科陈祖驰医生。

仲夏已至不同节气如何养生
□华西社区报记者李思佳

春季：顺应阳气养肝护肝
“春天是万物生长的季节，也是属于肝

的季节。”陈祖驰介绍到，春天是肝火旺季，

肝脏在人体中主要疏泄藏血。所以，春季养

生应该顺应阳气，把养肝作为要务。

有的人一到了春季，就开始频繁的出现

腿抽筋、腹泻、犯困等现象，其实这些都是属

于“肝火旺盛脾虚”症状。另外那些容易咳

喘、咳嗽不止的人，也是属于肝气犯肺的缘

故，嘴苦、肩膀疼、偏头疼、乳房和两边肋部

疼痛，臀部和大腿外侧疼痛等，这些都是经

气排泄不利的表现。这就说明，如果肝气升

发太过或是肝气郁结，都会造成肝脏损伤，

到夏季就会发生寒性病变。因此，顺应天时

变化，对自己的日常饮食起居及精神摄养进

行相应调整。

饮食上，需少吃有收敛作用的酸味食

物，这些不利于阳气升发和肝气疏泄。辛味

的食物也有发散的作用，可以多吃时令蔬

菜，水果，最好以青色、绿色为主，不仅可以

助于阳气提升，也可以辅助排出浊气。“健康

的肝脏，也需要睡眠质量来保证。睡眠可以

助力人自身对脑和整个神经系统的有效调

节，高质量的睡眠状态，体内代谢循环也更

有利于生理变化。”陈祖驰说。

夏季：养血补心共补肾气
“夏季酷暑雷雨交织，暑湿之气入侵，人

体消耗也加大。我们就需要养血补心，共补

肾气，更加需要注意饮食，以调养生息。”陈

祖驰说。

夏季昼长夜短，调整作息，养成早睡早

起的好习惯，尽量避免熬夜，中午选择适当

休息，半小时左右。良好的睡眠，更有助于

养护阳气。高温下人易出汗，造成体内水分

严重流失，也会使消化系统功能降低。所

以，夏季要多吃稀食，可以早晚喝粥，中午喝

汤，这既能生津止渴、清热解暑，又能补养身

体。煮粥时也可以加一些荷叶、绿豆等具有

消解暑热、养胃清肠、生津止渴作用的食物。

针对健身人士，陈祖驰给出了他的建议：

首先，运动量不宜过大。其次，运动项目不宜

过于剧烈，也要避免大量出汗，否则都会损伤

心阴，不利于身体健康。可以选择养生操、太

极拳、瑜伽等刚柔并济的运动，健心健体。

秋季：防止秋燥食补润肺
“秋天气候干燥，人体水分大量流失，肺

脏易损伤。所以要及时补足水分，来保障肺

脏和呼吸系统的正常湿润度。”陈祖驰介绍

到，补肺润燥，可以选择多用芝麻、水果、百

合、核桃、糯米、燕窝、山药、白萝卜、甘蔗等

柔软、水分充足的润肺食物，既能有效防止

秋燥，也能在秋季保持皮肤光滑。

此外，肺部连接喉鼻，秋季寒邪最容易

经口鼻犯肺脏。肺气不能发散，津液郁结，容

易诱发感冒等呼吸道疾病。反复之下，人体

免疫力下降，甚至会引发慢性鼻炎，因此，要

“适当增衣”以让自己略感凉而不感寒为宜，

而不是穿得暖暖和和、裹得严严实实。防秋

寒，就是在自己接受的范围内，注意保暖。

冬季：养护肾脏延缓衰老
冬季正是养护肾脏最佳时期，冬天养肾

补肾，不仅能增强人体抵御寒冷的能力，而且

还可提高人体免疫力和抗病力，延缓衰老。

“当下大多数人口味偏重，喜欢高盐咸

食物，盐份人体摄入太多，肾脏就会加重负

担，所以要少吃高盐咸类食物。辛辣刺激等

发散之物，易耗损津液，秋冬滋阴，容易上火

的食物也不宜多吃。肾水克心火，因此，可

以选择多吃苦味食物，补养心脏。”陈祖驰

说。养生要注重遵循生命之法则，顺应四时

之变化。人与自然相互协调，身体自然就会

达到相应的保养效果。因此，一定要健康养

生，科学养生，方能保障身体康健。


