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前言

　　一年有四季，一天有昼夜。
四季气候的变化不可避免地对人的身体健康产生重要影响。
如果我们稍有不慎，就会遭受它的伤害而导致疾病缠身，甚至危及生命。
但如果我们在日常生活中认真对待，及时采取相应措施，随时间而动去增强体质，适应自然，也能达
到益寿延年的目的。
　　四季气候变化的突出表现在“春温、夏热、秋凉、冬寒”上，自然界的一切生物，都在顺应着这
种自然的变化规律，并相应形成了“春生、夏长、秋收、冬藏”的规律。
这种现象也告诉人们，在生活起居等方面，必须按照四季气候的不同变化规律和它们所表现出来的不
同特性，来调节自己、保护自己，使机体与自然保持协调统一，进而利用自然进行保健，适应寒暑，
调节阴阳，使凉不至冻、暖不至燥、寒热平和、风邪不入，晨起而升阳益气醒神、夜卧而收敛镇静安
神，养成依四季阴阳消长规律作息的习惯。
　　春季是万物生长、万象更新的一个季节。
此时自然界阳气升发，阴气转衰，气候变化无常，乍暖还寒时节，人体最易生病。
《黄帝内经》中讲，春季应夜卧早起，广步于庭，吸收天地之阳气以益身。
　　夏季是万物华实、蒸蒸日上的季节，气候由温热到热再到暑热。
夏季养生应以制“火”为保健中心，使身体适应高温天气，注意保持内热外泄的通畅，如果出汗受阻
，体内积蓄大量热量，就容易中暑。
在这个季节里，人们应当夜卧早起，参加适合自己的早锻炼项目，使体内阳气向外宣发通畅，以助长
机能。
气温高的时候，不要有大运动量。
　　秋季由热转凉，由凉转寒，万物成熟，肃杀之气渐起。
人体养生应适应自然变化，体内阳气也要以收敛收藏为主导。
养益肝气，应调整饮食，增酸减辛辣，少食葱、姜、蒜、辣椒等食物。
还应调摄情志，保持乐观通达情绪，以利肝之疏泄调达之功能。
　　冬季天地闭藏，万物生机潜伏，自然界阴盛阳衰。
不扰阳气，是冬季养生的关键。
即不耗散精气、元气，不干扰自身潜伏的阳气。
　　现代的医学气象学研究的就是气候变化与人体健康的关系。
大量的观察和实验研究表明，气候因素对人体的衰老影响很大，我们所倡导的适应四季不同气候的养
生之道是科学的。
　　季节养生学内容丰富多彩，但由于个人水平有限，本书不全面或错误之处在所难免，热忱地希望
同道指正及帮助。
　　张清华　　2008年元月于北京
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内容概要

　　现代医学气象学研究的就是气候变化与人体健康的关系。
通过大量的观察和实验研究表明．气候因素对人体的衰老影响很大．我们所倡导的适应四季不同气候
的养生之道是科学的。
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章节摘录

　　1.节气与健康的关系　　一年有二十四节气，二十四节气的更替造成气候的变化差异，这种变化
可造成疾病的发生，影响人体的健康。
　　立春前后，是生物界激素变旺的时期。
此时，过敏性疾病增多，主要表现为皮肤易发痒症或出现湿疹，鼻炎患者病情易加重。
此外，人体内的血液循环处于旺盛状态，易上肝火，血压升高，痔疮患者易发生出、血症状。
因此，日常除了注重穿衣和洗浴卫生外，还要注意饮食的卫生及周围的环境卫生，避免接触有害有毒
的物质及液汁污物。
　　谷雨至立春，为阳气旺盛期。
人体的头、胸部血流易上冲，并可能出现心悸、眩晕等症状。
所以应劳逸适度，饮食宜清淡，以少食刺激性食物、多食新鲜蔬菜为佳。
　　小满、芒种至夏至为梅雨时节，患干燥性皮肤病者增多，但易转为湿性皮肤病和风湿性热病。
久治不愈的神经痛患者，其病情多数易加重。
这段时期要干净卫生、通风透气，注意用水的清洁，尤其应注意食物的新鲜和熟食品的卫生，勤晒被
褥，多换洗衣服。
　　小暑、大暑，气候炎热，易造成细菌繁生。
由于人们喜欢饮冷食，如不注意食品的新鲜和卫生，常会发生腹泻、痢疾、肠胃病等。
由于炎热，因中暑而危及生命的事故常会发生。
因此应做好防暑降温工作，多吃清淡饮食，受日照和劳动程度要适度，以使身体较好地适应气温较高
的特点。
　　寒露、霜降至立冬，这一时期常因受太平洋气候及西伯利亚高气压的影响，气温有呈下降的趋向
，哮喘病患者易加重病情，慢性扁桃腺炎患者易引起咽痛，痔疮患者也会病情较前加重。
因此，患者要根据早晚的气温差异而视情况及时添减衣服，避免冷风侵袭，多吃新鲜蔬菜，少食刺激
性热炸食品。
　　冬至直至小寒、大寒，天气到了最寒冷时，患心脏病和高血压病人易加重病情，中风病患者也将
增多。
由于寒冷，要采取相应对策，防寒保温，以防受冻致伤。
南方地区的人们易患伤风感冒，甚至出现口角溃烂等炎症疾病。
因此，应着重以防寒为主，注意饮食的荤素比重，多吃水果和蔬菜，注意改善居室内外的环境卫生和
通风透气。
　　2.人体如何适应气候的变化　　在自然界里，除了冷热的表现外，还有风、雨、霜、雪、雾、露
、阴、晴、旱、涝、震、火等现象，这些复杂的自然现象对人体造成的影响因素，中医归纳为六气，
即风、寒、暑、湿、燥、热。
六气太过或不及，都会对人的身心健康造成危害。
人类是最高级的生物，不仅对天气、气候的要求更严格，而且人类的生老病死在一定范围内都要受到
气候条件的左右，这也是中医所说“天人合一”的重要内容之一。
　　现代科学界的专家们一致认为，气候的变化与人体的健康和衰老有着密切的关系，主要表现在：
　　气候的变化不仅会产生新的致病微生物，还能为这些微生物的宿主、同样具有疾病传播能力的动
物提供温床。
　　气候变化会造成海水对地下水的渗透、干旱、新型风暴以及海平面的上升等，这都会促进水源性
疾病的传播，并且使洁净的饮用水日趋匮乏。
　　气候变化还会带来大的自然灾害、引起饥荒，使人们的抗病能力减弱，造成疾病流行。
　　偏头痛大都出现在大风、温度偏高、气压下降的天气，哮喘病总是在天气寒冷但又不降雨的阴冷
天气发作。
　　在冬季，寒冷会使高血压病人的舒张压升高，能诱发青光眼、风湿痛、十二指肠溃疡病人的症状
加剧，心血管病则在寒潮或低气压活动时发病率显著增加。
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　　美国芝加哥西北大学的道格拉斯·奇亚特博士，通过对1487位患脑蛛网膜下腔出血中风病人的调
查研究及对1981年～1989年之间56家急救医院接收病人的病历分析，在把中风发生的时间与当时的气
象条件进行了对比之后得出结论说：“男女中风的发病率因季节不同而有差异。
男性最易患中风的时间是深秋，而女性最危险的时间是春季，特别是春一末是女性中风发病率的高峰
期。
另外，男性发生中风往往在天气变化之前，女性则在天气变化之后。
”　　一般说来，气候的变化对人类健康的危害是很难预料的，因为它的作用是潜在的。
此外，气候变化也会对生命和自然环境产生影响，这就给人们在研究、建立疾病模型上带来了困难，
从而对疾病的流行更难把握。
从身体保健的角度讲，特别需要关注的是温度与湿度。
　　一年四季当中，温度是气候的主要要素之一，它对人类的繁衍生息起着重要的作用。
人属于恒温动物，其体内温度或直肠温度是37℃，皮肤温度是33℃，这样的温度有利于把新陈代谢中
多余的热量排放到体外。
　　据研究，人体排放热量的途径有四种，即辐射、热量对流、汗液蒸发及呼吸。
当环境温度是10℃、相对湿度为50％时，在失去的热量中有42％是通过辐射过程、26％是通过对流热
量交换、18％是通过汗液蒸发来达到的，人在呼吸过程中呼出的潮湿温暖气体，其中既有热量，也有
水汽。
人体通过新陈代谢产生热量，供给人们从事各种活动的能量，而人体对热量的需求决定于他的劳动强
度和外界温度这两个因素。
P3-5
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