
一年皿季港夏秋冬的變it.均有其封心律 ， 遺些變 it.影續亳才幾角E的氣血盛衰及臟膈強豨 。 人覘

當順證自然季節而養生 ， 遵禤「各夏養陽 ， 私冬養陰」的原則 ， 因晤制宜 ， 合乎中喈四時

養生之道。

「立」有照始的竟思，立各竟卽揭開各天的序濕 。 此晤養生要」丨1頁覘各＇罌夭陽氣生發及萬物娣生的特點 ． 覘注竟 1呆謀陽氣 。 因各墨木，與肝

相痘，所以立各養生主要是釋肝 。

·f.~t~ 醞逞蠲－ 立各養生提慍晚睡早起，以 1更肝血歸繅瀟榮臟

臃 。 清晨至lJ戸外這重力，可浞遑肝的生發條達，鼷身囍積力充沛 。 

~园磾厠浦詛囯， 立吾是從 「秋冬養陰」遇渡到「子夏養陽」的韓
捩點，此時節容易出現吾固，氣血迴圈緩＇「曼晤 •A會碣至lJ 固乏．

緤営 1申懶腰可吐故納新、行氣活血、舒節通絡及損耆精神。

雨水蹄氣始於每年正月十五前後（西曆 2 月 1 8至 20 日） 。 雨水節氣＇竺
後，降雨增多，寒溫之邪最易困亳脾臟；同時 ， 子季肝氣盛，易克

牌，故甫，I<,. 'i1'氣後覘當著瘋謀牌。 

~~I 民問有「各天喝粥，膀 1以輔藥 」 的說法。甫水節氣，
早晚較冷，風邪漸增，営見 O舌乾燥現象。因此，此萌節宜懞食

粥，可在粥中妒入大果丶蓮子及山藥等，能輔牌養頁和升濟降

濁 。

勺 
n 

鷺嶗箭氣冷暖變幻無~ - 因而 「各梧 」 尤
為瓜要，不立過早脫去禦寒的衣服 。 另外，漓縶後天氣明顯變

暖，微生物也聞蛤生天茨殖，因此覘注意預防各積流行注疾痣 。一'~- 可多食用新鮮蔬M~牽白贊豐富的食物，如子

筍丶菠系、芹茱丶蛋-~牛奶等， j,:J.~強殂V筲*ffi-塤髟席菌的1雯昆[ 。

另外 ， 鷺縶時節氣溫管遹 1扁祗，在日掌飲食覘多以溫食為主，以

榮諷脾胃 。

伏埜勣驚會氣夭暖萼漸曰。右左曰 
4 7 
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冨瀘庫國璽-~· 緣廨子困不覘匱霏多嘩，最好多在陽光充足和

戸外地方活勵，多做深呼吸，給大腦提供新鮮充足的羣氣，策」、

乜懵舒暢、精秤振舌及浬除困 1卷 。

.、、.... -~- .,., 、.. .., 
'\, 

" ...、> . .... 
~ 心~~, - • ·- :_, ·夏渲囑 道當的頭部接摩具醞腦作用，先將手指合

捕! • 措尖算戛輕~j安在太陽 n.J:.' 以） l匱 0旁針方向轉 6次，有以逆晤淦t

方向驛 6次巨

濟明始淤每年 4月 4 曰至 6 曰，此晤覘掌撲苓令之氣升發舒鳴的特

點，餌陽氣不斷充沛及逐漸迂盛起來，覘道免有旄湯隔氣及臨礙隔＇翌
氣的清況 。

~ 霫,̀ 外出踏港 ， 尤其帶孩子出行晤，注意不要隨意

採摘i或食用不認識的野茱和蘑菇 。 若出現眩彙 、 呼吸固羅、溧唇

發：紫和嘔吐等食物中毒症狀，應儘快就營。

每年 4月 20日左右邋入穀甫節氣 。 穀爾為子天~的是後一 11!1箭氣，此， ＇罌
B寺雨水上增多和濕氣較泣，須 1故女子過敏丶糍濕和謀膚 。

冨霞璽璽~ 穀雨睛箭為花粉高峰期，過敏賾質者覘 1盡盪

避免接觸致敏原 。

衞生箸



一年四季春夏私冬的變 1匕均有其規律， 這些變 1匕菸2噸縉機能的氣血盛衰及臟腑強締 。 ＾應

當） II頁覘自然季節而養生，違循「吞夏養陽，秋冬養陰」的原則 ，因晤制宜 ，合乎中薯四 8寺

養生之迫。

＇罡每年 5月 58 或 68 為立夏。立夏是夏天的第一面節氣，氣溫隙始逐

漸升~· 雷爾增多，壹長夜翠， ＾體的瑰底也隨之加大 ，白天緤裳

會出珉「打聰」的 1骨況，所以立夏後要 1杲持充足的睡眠 。

《黃帝內繅》 El 「 夏三月 ，此關蕃秀 ，天地氣交，
萬物華~. 夜臥早起，無原

: 

于 日 。 」立夏以後氣 1産變化比較顯
毛，覘晚睡早起，以順覘陰陽変 it 。 -' 
·潯脣礴可 中營認為臨季五行和＾冠的五臟都是相對覘的。立

夏以後 ， 天氣轉熱， .A.8年上神容易受郅溭勳，並出現 -I.!:.神不寧。

值此時節， ＾們要格外玭积．精神的奲養和力0強對 -I.!:.臟的 1杲養，

尤其是老年人不可有違澤 ll'I-緒，皿覘保持悔閌I.!:.'「骨·切忌暴喜湯 

•/.!:. 。 

'悶每年5月 2 1 8~ 右為小滿 。 小滿過後氣溫明顳升高和甫臺．增妒 。 ＾

競於此晤也這入新陳代即最迂盛的時期，槩生玭點在於 「 洱」 ， 須 

1呆才寺」、殂l水分充足．和1弋該 1 良好，牡邕殂七t1另以~tt澶： 。

雖說夏天正．是吃水果的迂季 ．而且水果富

含維生景丶水分和璹物質， 1旦從中營魚度來說，水果分為寒 I'.主和·一熱怯，如自己的身體不適合吃寒注或熱 'I'.主的水杲，食用不営或吃

違是均會對且嗅造成負面影瑨 。

冨!11.tli庫鼬重遣廬 道入小滿時術，人 ,r , 1lt 7t('~ 剷悶熱難鳶，覘

這免長時間在戸外迢勸 ， 且不宜過於劇烈；居定覘 1呆持窣氣流

逸；彰欠食以清淥彧是 0 為宜，如冬瓜丶絲瓦I. 丶番茄丶逸茱和綠豆．

.' 等。醜芒 
誆n 

芒積表示 1中夏的正式開始，同晤也是陽氣最盛的晤埃 。 此晤，各地

氣溫明顯 i升高，罕氣中的濕度增妒 。 

1冨霜 [4i!f,,qf霈渭 芒積時節的特點是氣溫升志和天氣炎熱，因

此要注竟多喝水 。 可是，當人體大呈出汗後，不要立刻喝違生

的白開水 ，以防止血鉀違分降 1氐 。 此外 ， 在志溫 0芽段覘盡可錐

；咸少外出，如若外出，須採取一些防囉措廊，如撐傘丶戴太陽 

g艮鏡和塗：防．。麗霑等； 。

-騾屠四 芒積箭氣是，涼袞賾力蛟多的季節 ｀ 飲食宜漬

淡，以清祺 i為主，宜；成酸：增苦和額 l王里胃氣 ｀ 不宜吃辛錬食物 。



至 夏＇
B

中年 是遺夏盛入遑將後之至夏。至夏為日 或日1
6B 2 
月 

~勺 -..」

。

中營認為，凡有苦味的蔬茱，大多具有

漬熱作用，如有 茱中~ 君子」美稱的苦瓦l , 夏天惱吃熊濟熱銩
濕。此外，盛夏出汗多，易丟失津液，覘適営吃些酸甘食物，

如番茄、擰檬丶荊萄丶山极丶芒果和奇異杲等。

~OJlJ嗌逞．一 及至起居圖羨漬包）順覘自然界隔盛陰衰的變 

子

ft:.' 宜晚．睡早起 。 另外·中埜賅為顗&15 是陽氣風眾之地 所以．

日 

晚上．睡覺不可整夜開空＇周或頭對窗戸 。 

I~ 七
每年 7月 7 曰左右為小暑。暑為熱，小暑甩 P-1、熱。雖然盛夏已級i來

臨．悍還沒到最熱的晤俟。

｀謚珥澶鼴讖禮 小亳節氣的志溫容易驤人變得上浮氣躁和
寢食蕻安，共期如此身髖會變 1昇虛豨 。 因此，須注意防墨降溫和

正．瓘醐埋身體，多喝養生粥，如綠互粥和荷葉粥等 。t. 溍 ~溍圖罈＇這 ， I是蹄氣的正午晤分氣溫較 i9i"' 在＾鱧的降
溫排汗過程．中，皮嚐毛細血管攢張，大是血液滯留鱧表，大腦血

液供隨相對不足，再繅遜一上午的工．作和學智 . ..A..11', 管道會瓿至lJ

疲乏和精神不抵 。 妒午飯後；述當進行午嘩休息，對＾的譴康以及 

.:x:. i乍和學習都十分有利 。
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＇竺大屠節氣始於每年 7月 238 左右 。 大尋為一年中氣溫遜志的萌喉 。

達 1同時 1I矣，上氣容易虧袞，尤其老＾丶兒重和體瘙氣 iiii者往往蕻以祗

禦酷晶，出珉頤彙、，i.!:.. 'I季、胸悶和大是出汗等症狀 。

冨灃量'量璽 - 大是是全年溫度槀~· 陽氣最盛的時箭，在受生 1呆
鴿中掌有 「冬痣夏治 」 的說法，故對萊那柴海道冬季發作的慢 ' I'.主
疾症是最悖的冶療晤機，在夏季受生中尤其覘該細乜諢l受 。 ~- 大邑天氣酷熱，出汗較多，容易糕氣 i3

陰，此晤＾們帘索是 「無痣三分虛」。因此，覘帘吃一些味道濟
淡和具盆氣養陰作用的食物，以增強廎筲，如山菓丶大槀丶雛

薏丶牛奶丶蓮藕丶百合粥和菊花粥等。



一年四季吞夏秋冬的變1匕均有其規律 ， 這些變it.影睪瘠機筵的氣血盛衰及臟腑強翡。人覘

當順覘自然季節而養生，違循「吾夏養陽，私冬養陰」的原則，因時制宜，合乎中禱囯 8寺

養生之道 。

＇鴟
每年 8月 78 或 8 日為立手人節氣 。 立私一皎蕷示苓炎熱的夏天卽將遷

去，秋天卽將來臨，天氣逐漸涼爽。

立秋哮節也是秋志氣爽之晤，覘開蛤「早臥
早起」，宜多增加夜間的唾眠哮問 。 另外，逕當的秋凍可以提志~ 一·
機競從夏熱）順利過；度至昧大涼的逕覘，這對冬季索見的各稹疾痣，

尤其是呼吸遑疾痣能起至」積牾i的預防作用。 

、一躅鼯t='illll 立手大至，私風起，燥牙F為盛 ， 最易傷人肺陰，
容易出現皮嚐亁澀丶鼻子燥熱等症狀，宜充些澶陰除燥及養謀，上

肺的食物，如茯苓丶銀耳丶梨和蓮藕等 。 另外，此唔濕熱仍較

羣，囷此戸外遘勳以出微；干為立，立逞擇敗步丶慢跑和打太接等

逼勵 。 

r ^EI 

F 
一 糜是期閘，自然界的隔氣由蔬泄；趨向收~~!Im毫．，｀靄灃

斂，＾體內陰陽之氣的盛衰也隨之驛換 ， 因而帘弁伴有疲勞~·

也就是所罰的「秋乏 」 。 為防止「秋乏」 彭李正帘生活，覘做到
早唾早起和有邁噹午 1木 ， 同晤覘1呆持，上平氣和 。 

` - 碸嵒後燥氣明顯 ， 肺易栄湯，容易出琨咳
嗽丶鵙貴炎和支氣管炎等症狀 。 此晤飲食宜益聲受肝和潤肺委

買，少食辛錬食品，以免加蜇私燥。另外，宜少充涼＇「主食物，如

酋丘回和若El等，否則會損傷腈卑屑 。

＇翌
每年9月 7至98 後 1更進入白露 。 此晤節白天雖然溫和，疸早晚氣 1I奐

已涼，會明顯碣至lj炎熱的及天已緤過去 ， 涼爽的秋天來了 。

囯蜃羣＇ 浴話說「白露身不露 」 。 白露箭
氣一逵，穿衣服就不能再暴露身廎，要及時根瑋天氣增添衣

物 。 雛然「秋凍」是繅典的受生 1呆譴要訣，有助淤鍛埭硐寒
能力，但並非＾＾皆宜，囍質較縣的老人和兒童和乜腦血管

疾痣鬼者等都不道合 「 私凍 」。 隨著天氣趨來逕涼，有些＾
會出現手蹭冰；京等症狀，從中誓魚度來說，遺是贅氣不足的

表現 ， 堅持 B免上泡瞄，睇「間以 1 5 至 30分鍀[為茸, 荃到身賺

微微發熱，可助固禿賢氣 。

~~ 秋季對覘五臟為肺 ， 因此白露晤師要注意
養肺 ， 但肺喜潤不喜燥，所以白露季節不熊一味遑獼 ， 宜以清

淡和易消 1匕且富含維生景的食物為主 。
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＇罡秋分 B寺閎一般為每年的 9月 22或23 日 。 秋分晤節的至龔艮竟味亳秋天

已逵去一早了，從這一天起，畫萃夜．長將走來趨明顯，晝夜溫差將

适衫斬加大 ， 氣溫逐巳下降，漸「漸步＾、深秋季箭。

冨靄． ＇譯曰 秋分時衝，飲食上．要特即迫竟預防秋燥。飲食 ...I:.要

注意多吃一些漬潤、溫潤為主的食物，比如乏庫和核栻等。秋天

上．市的果蔬晶瘋多樣 ，妒藕丶荸齊（馬蹄）丶甘蔗丶秋梨丶柑橘丶

蘋果丶葡萄和柿子等，都是卿受 1圭品。 

根緤中營 「各夏養陽、秋冬槩陰」的原-則，現在已緤進入秋季進稠的季節，但也不可亂稠．逵是濫用溢
獼晶反而可症會導致身體不適 。

' _ 
` 

冨．廬灣冨還謩礴l 此時節的飲食纇養覘以滾陰潤燥為宜．覘
多食芝麻丶栗子和乳製品等柔潤食物，不充或少充辛辣燒烤食

品 ，如辣椒丶生澶丶蒐和蒜類 。「朝朝飲水，晚晚夸湯 。 」 遺是
古1弋＾對 1才私燥的良方，竟思是覿白天喝點淡鹽水，晚上喝些宅

水 。 此外，適立多飲枸把菊花茶和銀耳百合粥等 。

寒露晤銜5至比來，氣溫卞降．宜早唾早起 ，

淙讜睡眠充足，注意勞逸結合，以順覘陰精的收藏，舒逸陽氣。·一~-
索言道：「寒露瞄不露 。」遺是告誡At「甘也注意天氣變1t• -3l晤
增減衣服，以防寒邪入1雯· 尤其不要赤腳．以防 「寒 f足足生」。

' 

敗泄肺，此哮覘少充一些辛辣的食品，尤其是火鍋和燒烤，以防－一「上火」 （熱氣） 。 根續中謦養生觀點，手人要平釉，同唔注意暐牌
羨頁 ~I周禰肝繫，覘逞甩氣平、味淡及作用和縵的食品，以湯類

和粥類最為逕宣 。 

中情認為，秋季對覘七情之韭~· 霜降之晤天氣·嚮- 漸冷，隔允減少，風起葉落甚至淒風冷甫，容易引起 .A.1/'牛之中的

淒涼之感，尤其老年」、易產生孤獨~~情緒呆鬱，不利淤身乜譴

康，覘培養樂觀豁達的，上速。
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B 

，秋季宜收不宜啟，辛味發
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漸遂而長增氣寒隨物萬寒轄氣夭。氣節露寒是曰 或曰 1
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一年皿季春夏私冬的變it.均有其規律 ， 遺些雯 it.影専瘠機能的氣血盛衰及臟腑強薌 。 ＾應

當順覘自然季節而養生 ， 遵禤「春夏養陽 ， 秋冬養陰」的原則 ， 困晤制宜 ， 合子中營四唔

養生之道。

＇巴 
立冬於每年 11 月 8 日前後到來 ， 為冬季的第一痼節氣 。 道時隔氣潛

藏，陰氣盛担｀草木凋零｀帑聶 i*藏· 窯物活動趨向休止 。 此時覘

養精蓄鋭，為來年名和季生機勃發作準備 。 

~ 浴匿覿： 「藥釉不如食獼 。 」 食獼在冬季
樺I受中尤為互要 。 入冬後可逞擇氣味厚瘋，具洱陰功效的食物，

如沙參丶玉.'i'i 丶百合丶無花果丶銀耳和杓把等 。 

起居飄羞：這議早睡晚起，以 1呆諜充足的唾眠，此舉 

有利淤陽瑯．潛藏和陰積蓄積= 。 年輳＾．要這免熬夜 。 老年＾則要這- 兔晨練起得太早 ，在 J:.午9晤至「下午4晤之間這行晨練最為道宜。

4遠星是冬季的第..=.,固節氣，北方一紋關媯降霎，雖然初零龘主 l丶，

但已提示陽氣潛藏丶陰氣漸盛和氣溫降 1氐，轉入嚴寒的冬天。 ＇芝 .,, 矗霫,.___. 中營該為， 4遺訌節氣忌吃燥熱食物，

違輔以溫熱為主，宜吃溫潤益贅的食物，如羊閎丶牛肉、杓杞丶

大棗、 山藥、栗子、核拱丶黒木耳丶黒芝眾和黑豆等 。 為防止溫

熱違度而 「上火 」 ，可適営多吃些苦味食物，以解熱去火及；如熱
课]'.燥 。

·闓讚賨＇霹- 小蠹時節，要持之．以恆這行鍛埭，最好這擇

在中午較彧晤進行，場地宜逞擇在罕氣新鮮的地方，不宜啟過分

劇烈的逼動 。 汗造太多 · ~易栄涼，不但湯陰氣 ， 也易損陽氣 。

此外，冬季易出琭骨關蹄疾病，逛動晤覘注意對骨關蹄的 1呆謀 。

' 
1 

` 

昌 冬季是風藏精氣的萌節，冬令進瓠能增

強囍賀，提瘩L入體的免疫功能 ， 促進新陳代該和增強身競的抗

寒熊力 。 大噩「遑輔 」 須根續地域和天氣吃不同的食物，南方
適合用鴨和魚溫稠；北方氣 1I矣寒冷，可用羊閎和牛閎輔充身體

元氣，增妒禦寒能力 ； 如果天氣持續乾燥，還要在洱獼唔增妒

冰糖和百合等甘潤的食物，以起「減火器」的作用· 防止身賺 

J:.火 。

】量國:1 穿衣謀好瞑腳胸，覘注意風邪和寒牙F的浸入，尤其
是頭丶胞和月卻部，需 f故好凈方寒 1呆彧t..:::X::.i乍 。

。零牽 區
F 

巾大現出 
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O 女闃區地方七 氣節蠹大來迪日 或曰 月 
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2 1 

此外，一定要－量 冬至養生首先要多著衣和迴寒邪 。

進行適雷的競淯鍛煉，通過合埋的連動可升發體內的陽氣。在 B

常飲食中還應多吃些禦寒食物，以提志機鱧的禦寒能力。 

遑入冬季，有些； J寸更會顯待意志浬沉，道可能是--~ .. 
覘 J:. 了「季節 'I'.主情緒痣」 ｀ 對身邊事物提不起興醌，逯伴有嗜睡
和易瓿等，可堅持多囉太陽，這可以每天 1故很單遜動 · 膿乜惰舒

綫卞未，同時注适生活起居，按晤 1木島．．不啟 「 夜瞄」 。' 

麥序粥可養 •I!:,除 1滇 ； 核拱粥熊養陰固精；紐薯粥可洱獼肝贤 。 食

亦立雜 ， 卽食物要多樣 1匕 ，精扛搭配 ， 葷央兼充 。

冨醞區置圖璽量 早晨鍛埭最好徬,a 出以後有違行及須注竟防寒1呆

暖 。 冬季氣溫祗，血流縵＇「曼· 肌周和騧節的彈 ,,,主及靈活 'l'l.降 1氐．担

易出現違動捐傷 。 此外．冬季的違酚是不宜達大，可進行運動是較

適宜的全身暹動，如太搓拳和漫蹠，以 1呆持充足的競力 。

- 冬季逞瓠至lJ 遺睹「掃收尾 ｀不宜再多吃生;I和

大．通通和羊肉等 。 冬季喝熱粥也非帘逵合，如羊周粥熊溫禰陽氣；

. . 
.. ,. ~ 

至之核陰至冬為賅謦中曰 

勺 台 勺 
B +u· B 

飲食上要注意多充溫啟風寒的食物·如生堇丶

」
}

大瑊等辛啟的食物，風不追合大是飲淯 。

升發和條違的季節特點．可適雷吃些白茱丶淖茱和胡蘿蔔等味甘

的蔬菜 。 ~- 「 大寒」是全年中寒氣最坦的節氣，此時節要注意 

1杲噯t 。 名；大寒：晤可窋，我 1P~痘ti!'台神~氣和 1呆拷;. -i:.:. ,, 骨舒鴴易， t~熄tftl

氣血和順 ， 不擾亂機體內閉藏的隔氣，做到「正氣存內，邪不
可千」。

。右左 
I
l 。 

2 

。子曰

為逐漸逵覘各季舒暢、
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曆西年每淤台女氣節

冷寒最來迪

2 3 
至曰 月 

開式

- 1 
固 

正

1 2 

後最勺 氣節 

季冬亳諒標氣箭

^ 

年每淤

g 

+` 
台 

甿
訌
訌

至

至
氣

十

。

璽
詛

塞

戶
大
星

＇

＿
寒

星

l
' 
J

\ 

, 
/ - ·-

各
星 

'

《
陽

、 
l

寒士 

衞生署


