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1　季节养生预防疾病

青藏高原有着独特的春夏秋冬，他们的冬夏时间较长、春秋

较短。而且在藏历中有着 6 个季节，每个季节中的气候、环境变

化对于人体的隆、赤巴、培根等三因都是有着一定的影响，容易

导致人体内的平衡失调，进而导致疾病的入侵。对此，在藏医中

针对不同的季节会有不一样的饮食习惯。首先，初冬就尽可能的

食用一些能量型事物，补充身体中的能量，抵抗寒冷。一般会选

择甘、酸、成这三味食品，还要经常喝肉汤、酥油、乳制品这些

油脂较高的食品。还有一点比较特别的是，通过全身涂满麻油来

进行抵抗寒冷，并多添衣、晒太阳、烤火、热敷等方式来进行人

体热量补充，能够快速的适应环境、季节的变化，保障体内三因

的平衡，进而有效的抵抗疾病的出现。在隆冬的时候青藏高原会

更加的寒冷，藏民要在初冬的基础上增加油腻食品的进食，保障

体内的培根积蓄，确保自身能够抵抗寒冷，避免风寒进入体内，引

发疾病。其次，春季中青藏高原的天气开始回暖，人体内的热能

开始消退，相应的培根病也就容易出现。这个季节当中藏民可以

多食用陈年的青稞面、旱地的鸟禽肉以及蜂蜜、开水、姜汤等粗

糙的食物，平衡自身的三因。同时，还要配合适当的运动，多到

户外走走、散散步。此外，还可以多擦身来祛除培根病，选择阴

凉的地方进行居住，保障身心都能够适应好冬季到春季之间的变

化，快速的适应好气候，保障体内三因平衡。然后，在盛夏季节，

青藏高原上的阳光非常猛烈，会慢慢消退人体内的能量。在这个

季节当中人体能容易被削弱，一旦不注意养生保健就会导致疾病

的入侵，对此，在这个时候藏民可以多吃一些甘甜清凉的食品，不

要在阳光下暴晒，并多用凉水冲洗身体。此外，在藏历的季夏中

会出现多雨现象，这时候的空气出现潮湿现象。而且雨水过多容

易引起河流浑浊，对于藏民的饮食有着很大的影响，尤其是胃中

的阳气容易受到损坏，让寒流气有机可乘，进而引发相应的疾病。

对此在这个季节的时候藏民应当多吃热性食品。一般是指：辣、

涩、苦、油腻的食物，还可以多喝旱谷酒。同时，在居住的时候

尽量的住到楼上，避免直接与地面接触，因为湿气中很容易引起

让人体内的各种平衡机能变化，而且让湿气不断的累积会直接影

响到人的五脏六腑，对于人体健康来说有着很大的威胁，引发各

种疾病。最后，藏民的秋季容易引发赤巴病，主要是因为人体经

过夏雨的压制，将体内的赤巴积蓄起来，在秋季来临的时候季节

的变化导致疾病的出现。对此在这个季节中应当多吃一些甜、苦、

涩的食物，同时针对居住的地方多用檀香、马兰花进行相应的喷

洒、烟熏，对人体有着一定的怡神养生作用，能够良好的实现养

生保健，可以有效的预防疾病的出现。总之，在不同的季节要做

好不同的养生调整，通过饮食、居住环境的改变来适应季节气候

的变化，预防疾病的出现

2　不同年龄养生预防疾病

人在不同的年龄段会有不同的体质，在藏医当中针对不同年

龄段的人有着相应的养生保健来提升人体抵抗力，抵御疾病的入

侵。首先，在婴儿时期除了食用母乳，还会在 4 个月之后喂食一

定的白蜜和融酥来强化婴儿体质，增强其抵抗力，让其能够健康
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发育与成长。此外，由于青藏高原的特色环境，还要在婴儿 6 个

月的时候喂食牛肉和羊肉，预防婴儿出现皮肤疾病。同时这个时

候还要考虑提升婴儿免疫力，利用当地特有的食材来制作药酥，

少量食用来增强二英体质。其次，到了少儿时期，人体高速生长

时期则需要食用营养丰富的食品，并注重饮食的丰富性，通过多

样的食物来补充蛋白质、维生素来保障少年的成长，以及强化少

年的体质。然后到了青壮年的时候怎幺注重日常饮食的平衡，根

据自身的身体情况进行适当的调整，防止体重过重、三高出现，应

当做到正常饮食保障生理功能，并适当的食用一些抗衰老的食品，

多吃蔬菜水果来促进细胞代谢，做好相应的抗衰老准备。最后在

老年时期人体机能衰退，需要的时候食养，多采用诃子、余甘子

类的药油来擦身体，强化这个时期的免疫力，实现疾病的预防。

3　日常养生预防疾病

日常的生活习惯对于养生保健效果有着很大的影响，首先是

在睡眠方面，要尽可能的做好到早睡早起，避免长时间的熬夜来

损坏自身的免疫系统，同时在睡眠上要保障充足的睡眠时间，保

障人体的三因平衡。对于那些体弱、劳累过度的人要有一定的午

睡习惯，通过合适的午睡来补充体能，防止隆病的出现。对于睡

眠质量低下的人可以适当的饮用牛奶、肉汤来辅助睡眠，让人体

通过睡眠来实现自我调整，强化自身体内的免疫系统。其次，在

日常的行动上要注重自身体能的实际情况，避免做一些不适合自

身体能范围内的行动，导致体内自身的平衡系统失衡，导致疾病

的入侵。尤其是一些危险的行动一定要基于自身的能力范围内，

要有一定的危险意识，量力而行也能够实现养生保健作用，实现

疾病的预防。

4　结束语

综上所述，由于藏族人们长期处于独特的自然环境中，形成

了独特的民族文化，在日常起居饮食上有着独特的养生保健方式，

对于疾病的预防也有着自身独特的见解。对此，从藏医的角度进

行相应的养生保健探究，对于疾病的预防有着重要的意义，能够

更好的帮助藏族人们养成良好的身体素质，减少其疾病的出现。
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