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Abstract 

with the development of modern science and technology, people's life style often goes against the law of nature, 

resulting in a variety of health problems. The ancients to the unity of man and nature as the basic concept of 

timely health care, health care needs and corresponding to nature, and four in harmony.  
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[摘  要] 现代科技的发展，造成了人们生活方式常常违背自然的规律，以致于身体健康出现了各种问题。而古人以天人合

一为基本顺时养生理念，讲究养生需要与自然相对应，与四时相合和。 
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引言 

古人养生、诊病、治病是以天、地、人合一的思想为

前提，把人纳入自然的环境中来看待的。天地有阴阳变化，

自然界有生、长、收、藏的变化，周而复始。四时的变化、

环境的变化都要求人去调节、适应。人处于自然环境中，与

自然环境相感应、相调节，并不断地显现各种症状来发出与

自然协调或不协调的信号。人若不能与自然相应，不能与正

常的生理相一致，往往就会生病。 

《黄帝内经》中说：“智者之养生也，必顺四时而适

寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔。如是则僻邪不至，

长生久视。”所以，人们首先要明确什么是自然规律，如何

根据自然规律来调节自身的衣、食、住、行。 

现代科技的发展，造成了人们的生活方式常常违背自

然的规律，比如说使用空调、冰箱，食用反季节蔬菜等。为

什么有很多人经常拉肚子?一个主要原因就是过多直接食用

冰箱里的食物。比如喝冷饮，感觉热了拿起凉的就喝，结果

把脾给激了；脾属土，激了以后控制不住水，必然造成肾脏

负担，甚至造成肾衰。再以心肌梗塞为例，为什么那么多人

得心肌梗塞?比如说：夏天天热，人体突然从室外进入空凋

的环境，把汗闭住了，邪热归心就会导致心肌梗塞。像这些

问题，人们并没有充分认识到它们的危害。特别是婴幼儿，

为什么一生下来就多病，不是这个病就是那个病，有的是脐

带剪得不合适，有的是脐带还没有长好就过早沾水得了脐

风，但很大一部分病因是孩子还在母体就埋下的。母亲怀孕

的时候打开冰箱就喝凉的，或者吃冰棍，因为那时烧心，喝

点凉的感觉痛快。婴儿昵?婴儿在母体里靠什么吸收这些东

西呢?靠脐带。母亲痛快了，阴凉的寒气却积在了小孩的肚

脐周围，以后就会出现很多毛病。比如先天性心脏病，寒气

把血液凝固住了，通向心脏的这根血管不通了，通向脾的这

根血管也凝固住了，造成先天性心脏病，或从小脾就不好。

患先天性心脏病的孩子那么小就做手术，很可怜，但这却是

由于母亲的不小心造成的。现代科技给人们带来了很多便

利，但也让人们常常忽略了对自然的尊重。 

中医是一种建立在尊重自然规律基础上的生命智慧。

仅醫这个字，就包含了很多层面的信息，而简化字已经把它

简化得面目全非了。现在人们都知道有了病就去医院打针吃

药，但我们是否了解“病”是什么呢?从字面释义，“病”

就是有火了，“丙”就是火。中医说上火了，把火泻一下，

就是这个意思。西医不承认“上火”一说，却一口一个“发

炎”，“炎”字不就是火上加火吗?我们再从正面来剖析这

个“醫”字，右上边一个“亡”，里面一个‘‘矢”，左边

“殳”，底下一个“酉”字，它们分别代表什么意思呢?“亡”

实际上是人的大肠，即升结肠、横结肠和降结肠；里面一个

“矢”，“矢”代表屎和屁，也就是说大肠一定要通畅，有

屎有屁一定要排掉。这个“医”为什么搁在右上角呢?因为

右代表肺，肺与大肠相表里。那么，左上角的“殳”代表什

么呢?“殳”代表农作物，也就是后天人们所依赖的水谷之

精气。人要吃五谷杂粮以全后天之真气，消化吸收的精微物

质要贮存在肝里，所以左边实际上代表肝。下面是个“酉”
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字，它有两层意思：第一层意思，“酉”代表鸡，是说人要

像鸡一样，有大便就要排出去，不要在身体里存着，存久了

它会产生很多毒素，对身体产生危害；第二层意思，酉时就

是 17 一 19 点，这时最好排便。为什么呢?过去古人日出而

作、日落而息，酉时正是日将落之时，这个时候把大便排掉，

可以轻轻松松上床睡觉。做到这样有规律地生活，就不会上

火得病。据说宋庆龄女士生前就是严格按这个规律，每天

17 点多排便。有的书上说应该在早上卯时排便，因此时天

门地门都开。这也没错。我们观察鸡，天亮出窝后先扑棱一

下翅膀，然后就排便，俗语叫出窝屎，也就是排出宿便轻松

一整天。因此说我们人也要像鸡一样，睡前排掉粪便，轻松

入睡养气血；起床后排掉宿便，轻轻松松一整天。 

古时候没有像现在的医院，有病了上火了，到药店买

两服泻药，吃完后到厕所把火一泻，病就好了，所以厕所就

是医院，家家都有。过去中国管看病的人也不叫医生，叫大

夫，大夫可以治病，又可以治世。或者叫郎中，给你出点主

意开点泻药，调整一下饮食就可以了。还有叫先生的，是那

些有学问、有经验、受人尊重的人。一个‘‘醫”字里面就

包含了这么丰富的信息，我们的祖先实在是太伟大了。有人

说：按你这样解释‘‘醫”字，那么“大醫精诚”又作何解

昵?我们前面解释了“醫”字，知道它很重要的一层含义是

大肠的通畅。而要做到这一点，一定要泻得恰到好处，不能

把人泻虚了，这才是‘‘大醫精诚”。要精诚到什么程度呢?

张仲景在《伤寒论》里创下的“大承气汤”就是一个非常好

的例子，它只有四味药：大黄、芒硝、厚朴、枳实，非常精

到。病人饭前服，七个小时便可泻下；饭后服，十个小时即

可泻下，每吃一服泻三次，泻后浑身轻松。一服药精确到这

种程度，这就是“大醫精诚”。所以说“精诚所至，金石为

开”，也是这个意思。 

另外，中医素有食补不如气补之说。冬天动一动，少

闹一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗。气补或动一动就是运

动。天气二十四，地气二十四，人气二十四，二十四在天应

二十四节气，在地应二十四山向，在日应二十四小时，在人

身应二十四节脊椎、二十四肋骨和二十四经脉。从人体解剖

学得知，颈椎骨七块，胸椎骨十二块、腰椎骨五块，合起来

共二十四块，它正好和二十四节气相对应，例如寰椎对应大

雪，第五腰椎对应冬至。 

冬季是心脑血管疾病的高发季节，这与阳气不足、阴

寒较重有直接关系。阳气不足，会使经络血脉闭塞不通，进

而出现心悸、心痛，甚至是脑血栓等。中医《黄帝内经》有

“春夏养阳，秋冬养阴”，“夏病冬治，冬病夏治”的说法。

【三九灸】是根据“秋冬养阴，夏病冬治”的原理来治病和

保健的，而夏天的三伏灸则是根据“春夏养阳，冬病夏治”

的原理来治病和保健。两者治疗机制和方法大致相同，差异

在于药物的配置和时间的差异。每年冬天进行“三九灸”来

加强和巩固三伏天灸疗效，是对“三伏灸”的有效延续和补

充。“三九灸”与“三伏灸”相配合，阴阳并调，夏养三伏、

冬补三九，通过这种穴位贴药能显著提高人体免疫能力，提

高人体对气候变化的适应能力，其疗效相得益彰。三九灸是

在冬至前后的数九寒天，在特定穴位施灸，来改变体质提升

生命能力，调理亚健康症状的一种特色疗法。顺天时，得康

寿。 

其次，冬季养生还需注意一下几点： 

一、冬季忌大量进补。冬季人们的运动量本来就少，

如果大量进补（如炖汤、炖肉），很容易造成血脂增高，诱

发心脑血管病。春节快到了，就少不了大吃大喝，春节期间

如果不注意节制，很容易给原有的心血管病人增加负担。 

二、不注意保暖。寒冷会引起血管收缩，血液也会比

平时高，如果不注重保暖不小心着凉受寒，很容易发生心血

管意外，冬季也是心血管病的高发期。 

三、忌外出锻炼太早。热衷于锻炼的中老年人都有晨

练的习惯，而冬季的清晨，尤其是太阳还没有升起的时候，

空气中的含氧量过低，如果过早外出锻炼，很容易造成供氧

不足而诱发心血管病。因此，心血管不好的朋友要注意冬天

的时候要早睡晚起，喜欢晨练的朋友最好等太阳出来后在外

出锻炼。 

四、忌过度运动。在冬季天冷的时候，应该适当减少

户外运动，并注意运动适度。对于高血压患者来说，过度运

动时血管收缩会导致血压骤升，很容易造成脑血管破裂；过

度运动还会增加心脏负担，造成心肌缺血、诱发心绞痛，甚

至会出现心肌梗死。 

五、禁忌去人多的场所。周末，春节前，忙备年货，

去商城或超市，人多空气不流通，不通风，很容易造成缺氧，

而诱发或加重心血管病。 

六、洗澡不易温度过热，或洗太久。洗澡时间过久或

过热，全身的毛细血管会随着热水冲洗而扩张，大量的血压

扩张到体表的血管，心、脑等重要器官的血液便会相对减少。 

结束语 

总而言之，顺时养生体现了中国传统中医的正确养生

理念，不仅对现代人的健康管理起到了非常重要的指导意

义，同时对各种慢性病的调理也有很好的疗效。 
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