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浅谈传统二十四节气饮食习惯与《黄帝内经》 
养生思想的关系

陶宗虎

（南京旅游职业学院烹饪与营养学院 江苏南京 210000）

【摘 要】 我国自古以来的医学文化独成一派，中医在目前的世界医学中都占据一定地位。《黄帝内经》作为我国古
典医学著述之一，在目前的中医学研究和发展中都有较大的应用和借鉴价值，其中的一些医学思想、理
论和方法等，也被应用在目前的中医实践中，实践证明，其中的很多方法、思想、理论都是科学的、有
效的。而我国的二十四节气文化也是有一定文化背景和基础的，不同节气的不同饮食调理能够达到养生
的效果，这一点，也是和《黄帝内经》中的一些内容是相吻合的。本文介绍了《黄帝内经》的基本养生思
想，分析二十四节气的饮食习惯特点，把握《黄帝内经》和传统二十四节气饮食习惯之间的关系。
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建议，要求要促进身体肝脏平衡，营养协调，让身体的
自我修复能力增强，顺应自然变化，让身体的相关机能
得到充分的保养和激发，达到养生效果。
综上所述，《黄帝内经》强调的是人的生活习惯和作

息都应该按照自然规律的变化来进行调整，将时辰作为
人体阴阳变化和盛衰调节的关键，认为人体的十二道经
脉和十二节气之间息息相关，要是把握好相应时辰的养
生秘诀，就能够强身健体，延年益寿。对此，提出要有
良好的生活方式、饮食方式以及作息方式等。就《黄帝
内经来看》，这是一部有着几千年历史的文化遗产，是中
医养生的基础和参考，对于提升国民健康水平发挥着重
要作用。《黄帝内经》中强调的天人合一思想和境界是要
求人应该根据四季变化和时辰差异来进行血气调节，促
进健康持久的养生目标实现。结合《黄帝内经》，目前
已经进一步延伸出十二时辰和二十四节气的养生类书籍，
这是现代人用科学的思维和眼光，对于相关内容进行通
俗化的传释，让大家对于《黄帝内经》中的养生思想、
理论和方法等有更加清晰的认识和理解，为现代人养生
提供一些有根据、可靠性强的养生秘诀。

2  二十四节气养生食谱的由来

现在，上网随便查询，就能够查看二十四节气的养
生食谱，对应的节气应该吃哪些食物，主要是对于人体
的哪些部位和功能进行养生都有明确的介绍，这实际上
也是从《黄帝内经》中发展而来的，借助这一古典中医
学著述中的养生思想、理论和方法等，再结合现代医学
发展而来的，其中对于相应节气的特点、主要的养生对
象和目标、养生的饮食方法等介绍比较详细，有养生需要
的人群可以根据这一养生食谱来制定二十四节气的饮食计
划，既简单又方便，对于提升人们的养生水平和方法的有
效性具有重要作用。而就二十四节气的养生食谱来看，这
是一个比较长的、内容比较多的介绍，这里不再意义列
举。为了说明二十四节气的养生食谱的重要内容和特点，
决定选择冬季相关的节气来进行案例说明，以便更好地
理解和把握二十四节气养生中饮食习惯的培养方法。

3  冬季相应节气饮食习惯养生秘诀

冬季包含的节气有立冬、小雪、冬至、小寒、大寒。

现代社会，人们的生活水平和质量不断提升，人们

越来越关注健康和养生，这是目前比较热门的行业，而传
统的养生思想在现代养生行业中应用比较多，有一定的科
学依据，根据传统医学典籍发展而来的二十四节气饮食习
惯也具有一定的基础，把握传统二十四节气和《黄帝内经》
养生思想的关系，能够帮助我们更好地认识一些养生习惯
和做法，为进一步规范和提升养生水平发挥积极作用。

1 《黄帝内经》的养生思想

《黄帝内经》是我国第一部中医理论著述，也是我国
的第一步养生宝典，书中比较完整的解释了一些生命规
律和养生哲学。
书中提到的十二时辰以及二十四节气养生法，强调

在养生中应该要遵守“效法”和时辰节气，结合十二时
辰生物钟以及二十四节气变化的规律，来对于日常生活
中的饮食和作息进行调整，这样，就能够实现比较理想
的养生效果，达到天人合一的境界。书中强调，自然运
动和人体五脏六腑之气的运动之间是存在密切关联的，
只有遵从自然变化，顺应自然变化规律，才能够实现对
于人体脏腑器官作息的有效调整，这对于促进身体健康，
延年益寿是大有裨益的。
在《黄帝内经》的养生思想中，天人合一是比较高

的一种养生境界，所能达到的养生效果也是最佳的。这
也是中医养生的基本思想来源和宗旨。通过整合《黄帝
内经》中的养生思想，总结出来的养生法则就是要坚持
每天根据自然规律和运动规则来生活、作息，能够在适
当的时间做适当的事情，养成比较好的生活和饮食习惯，
这样才能够保养真元，减少甚至是避免产生疾病。古人
将一天划分为十二个时辰，将一年划分为 24个节气，都
是有科学根据的，是在无数的实践经验中总结出来的规
律。在不同的时间和节气中，人体的肝脏活动和气血运
行都是有相应变化的，而人体产生疾病，往往是和这些
因素相关。所以，养生必须要基于十二时辰和二十四节
气的发展运动规律，调整饮食和作息习惯，适应节气变
化，这样才能够达到天人合一的养生效果。
可以说，《黄帝内经》中的养生智慧非常多，是在

十二时辰和二十四节气中进行养生法则的不断挖掘和总
结，以此来对于人们的生活、饮食、作息等提出科学的
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立冬。立冬结束后进入小雪，要是生活在四季变化
明显的区域，实际上对于人体的养生来说是非常有利的。
在俗语中，有“粤犬吠雪，蜀犬吠日”一说，意思是广
东地区有一种奇怪的现象，就是狗在看见雪之后，会叫
两声，而在四川地区，狗看见太阳也有同样的反应。究
其原因，实际上是因为四川地区地势低洼，属于盆底地
形，这一地区常年阴雨绵绵，所以地区的人湿气比较重，
所以四川人在饮食上喜欢吃辣椒，这是为了祛除体内的
湿气。所以，在这一地区见到太阳还是比较少的。而在
广东地区，一般是很难看到雪景的，因为地理位置和气
候条件的因素，广东地区的气温比较高，一年四季基本
上是看不到雪的，所以这两种景象在这两个地区属于罕
见的，才会引起动物的异常反应。而实际上，不同地区
的饮食习惯也是不同的，西川地区的人喜食辣椒，无辣
不欢，而广东地区的人们喜欢喝茶吃点心，饮食相对清
淡，如果反其道而行之，在四川地区整日吃清淡的茶点，
在广东地区经常吃辣椒，就会发现身体上的不适，在四
川吃辣椒不觉得身体有什么不适，而在广东地区吃辣椒
嗓子就可能肿起来的。这实际是各地饮食差异的根本原
因之一。在南方，火热之性的地区，会消耗人体中的阴
精、津液，所以很容易感到口渴，所以需要多喝凉茶和
汤类，以达到对于消耗部分的补充。所以，饮食是需要
因地制宜的，在不同的地理位置和气候环境中，就需要
吃什么样的食物，适应当地的饮食习惯，立冬是适宜的
饮食有：人参粥（因脾胃气虚、运化失职所致的饮食不
香，腹胀便溏，稍食寒凉则脘腹不适，甚至腹泻者。忌
铁器，服粥期间忌食萝卜和茶）。黑芝麻粥（补益肝肾，
滋养五脏。更适合于中老年体质虚弱者，并有治疗早衰
之功效）。 炒双菇（香菇、鲜蘑菇 补益肠胃，散寒化痰，
增强机体免疫功能。） 这实际上是对于身体健康有益的，
不然很可能出现水土不服，这种情况会导致身体受损。
第一，冬至。在《黄帝内经》中，冬至对应的是

“阳生”，一般冬天的时候刮的都是西北风，所以三国时
期，曹操在战争中并不惧怕东南方位的火攻，但是谁知
在冬至过后，阳气生成，此时竟然刮起了东南风，导致
火烧赤壁。这就是节气变化的妙处。在临床的医学观察
中，也会惊奇地发现，一些病重的患者，在冬至之后，
就会出现好转，可以延长寿命一段时间，这也是节气变
化后引起的身体内的静脉和气血的变化带来的影响。在

《黄帝内经》中，认为心属于阳火，大肠和肺部属性是
金。在养生中，要注重顺应自然，在春夏时节，阳气生
发，而秋冬季节，要注意身体滋养，而在两者的交替阶
段，就需要兼顾，避免过不去这个坎。在冬至时节，白
昼是一年中最短的，黑夜是最长的，而冬至后还有小寒
和大寒，这是一年中最冷的节气，数九寒天，讲的就是
在冬至之后数九，一九二九三九都属于比较冷的时候了，
在这一时节，最应该做好的就是要收敛神气，闭藏精髓。
冬天更像是积累的时节，养精蓄锐，是为了来年开春的
时候，能够博发。老话说的“春困秋乏夏打盹，睡不醒
的冬三月”也是不无道理的。如果有些人一年四季都觉
得精气神不足，那很可能是在冬季的时候没有打好基础，
也没有做好饮食上的调理，如果这一时期养好精神，后面
一年四季都会生机勃发。冬至后小寒和大寒节气最需要进
补：小寒 红杞三七鸡（枸杞子、三七、母鸡，放入鸡腹，
上笼蒸熟，补虚益血。其性温和，老年人及久病体虚，产
后血虚者适用。）糯米阿胶粥（粥熟后放入捣碎的阿胶，
边煮边搅匀，两三沸即可，晨起空腹用。养血补虚，止血
安胎。）素炒三丝（干冬菇、青椒、胡萝卜、鲜汤等。健
脾化滞，润燥。） 大寒：鸡肠饼 （公鸡肠一副，面粉菜油
等，将鸡肠用火焙干，粉碎，面粉倒入鸡肠粉，放调料，
做成烙饼。补肾缩尿。若阴虚内热者，制饼宜用蒸制不
用烙制。）冬天养足了精神之后，到了春天，它生发的那
种生机才会旺盛。过了大寒，就是阴历春节了，一般是
腊月三十和立春前后相错几天或十几天。也就是说度过
黎明前的黑暗，度过最冷的时节，春天也就不远了。

4  结语

二十四节气养生是有一定科学根据的，《黄帝内经》
中的很多养生思想和二十四节气的饮食习惯息息相关，
结合《黄帝内经》的养生思想应用，有利于进一步提升
养生科学性，遵循二十四节气饮食习惯，对于提升健康
水平，实现养生效果具有重要作用。
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