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社會福利署 講座 
分享內經四氣調神大論篇的四時養生 
北京同仁堂福明堂中醫藥中心 註冊中醫師 李千果      2019 年 8 月 22 日 

(⼀) 為什麼要講四季養生? 
 
中國人講道法⾃然，人⽣天地之間，⼆⼗四種節氣的更替，四季寒暑的變異，對
人的身體都會產⽣相應的影響，若我們能順應天時，按古聖先賢留下的寶貴經驗
調養身心，相信能避免許多疾患，達到延年益壽的期望。 
 
(二) 黃帝內經是⼀部什麼書? 
 
世間學問都有他的源頭與規矩凖䋲，如佛陀的說法叫佛經，如⾦剛經、心經、地
藏經，基督教講聖經，道家講道德經，儒家講四書五經。在中國⽂化中，能稱名
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為「經」的，必然是聖賢的教法，聖人體察出的天地宇宙間萬事萬物的規律，是
千秋萬世亙古不變的真理。黃帝內經就是這樣⼀部中醫經典，他紀錄了上古時代
軒轅黃帝與他的軍師岐伯關於醫學的問答，透過兩位聖人的⼀問⼀答，向天下蒼
⽣闡明了醫道，所以現在稱中醫學⼜可叫「岐黃之道。他是中醫四大經典之⾸，
後世學中醫者奉為圭臬。有位清代醫學家這樣形容內經的地位 : 猶如日月江河，
萬古不廢。 
 
(三) 黃帝內經素問，四氣調神大論篇關於四時養生的論述 
 
春-生 
 
「春三月，此謂發陳，天地俱⽣，萬物以榮，夜臥早起，廣步於庭，披髮緩形，
以使志⽣，⽣⽽勿殺，予⽽勿奪，賞⽽勿罰，此春氣之應，養⽣之道也，逆之則
傷肝，夏為寒變，奉長者少。」春季是萬物復甦的季節，每逢農曆新年，常聽到
的⼀句「⼀元復始，萬象更新」，不過在四季分明不甚明顯的華南地區例如我們
香港的春天，就不太能感受到這種百花盛開，嫰草綠芽，⽣機蓬勃的感覺，若有
興趣體驗純正春天的氣息，不妨三月中下旬至四月到訪北京，那種經歷了嚴冬後，
大地回春，欣欣向榮的感覺，彷彿我們的身體也隨大⾃然的升提之氣⽽舒暢條達。
所以中國人傳統有春遊、踏青的習慣，就是讓你可疏暢氣機，舒肝氣，解鬱結。
飲食⽅⾯，宜「省酸增⽢」，因春季肝旺，肝氣過旺宜剋伐脾土，酸味食物入肝，
故不宜再過食酸味食物，⽽適當食⽢味如淮山、紅棗、蜂蜜、麥芽糖等⽢平之物。
另外，春天要護⽣，古代有句說話叫「秋後問斬」，即使犯了了死罪亦不會在春
天行刑，因為會違背天時。藥王孫思邈有句名⾔「殺⽣求⽣，去⽣更遠」，有好
多人為求滋補⽽濫食烏⿔、白鴿、蛇羹、花膠、蟲草、鮑⿂、⿂翅等，實在沒有
必要，有時食不對症，非但無益，反⽽增病。春天在五行中對應肝，平素肝旺易
怒，或鬱鬱寡歡之人，在春天時情緒也較易波動，飲食⽅⾯可泡杞菊茶，湯⽔可
選擇是次贈送的「酸棗仁湯」，另外還可用枸杞葉煲湯，中成藥可以適當服「加
味逍遙丸」。 
 
夏-長 
 
「夏三月，此謂蕃秀，天地氣交，萬物華實，夜臥早起，無厭於日，使志無怒，
使華英成秀。使氣得泄，若所愛在外，此夏氣之應，養長之道也，逆之則傷心，
秋為痎瘧，奉收者少，冬至重病。」夏季萬物繁荗，地氣上升，天氣下降，天地
之氣相交，若天地之氣不相交通即是易經的「否」卦，霧霾就是因天地之氣否塞
不通⽽造成。夏天應該早些起床，適當做些⼾外運動，不要貪圖⼀時之快，過度
享受冷氣，飲涷飲，食雪糕。內經有句名⾔ : 形寒飲冷則傷肺。其實夏天長期嘆
泠氣， 食冰凍食物，不但傷肺，⽽且傷脾胃，脾胃是用來運化⽔⽔穀，將日常
飲食變成氣⾎滋養人體。脾胃⼀傷，百病由⽣ ; 人有胃氣則⽣，無胃氣則死 ; 腎
為先天之本，脾為後天之本，古人這些經典論述，都是在強調脾胃對人體的重要
性。除少吃涷物外，夏季宜飲食清淡，令腸胃易於消化吸收，早餐不妨食⼩米粥、
眉⾖粥、綠⾖粥等。「夏日增辛減卻苦」，夏天在五行中對應心，心屬火，火能剋
金(肺)，故可適當食辛味食物如白蘿蔔、芫茜、芹菜等，湯⽔可選擇是次贈送的
四神湯、酸梅湯，四神湯可加冬瓜，健脾祛濕，酸梅湯可消暑解渴，⽣津開胃消
滯。若因外感風寒，內傷濕滯⽽腹痛腹瀉，眩暈嘔吐，可選擇中成藥「藿香正氣
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片」。 
 
關於三伏天灸 
 
三伏是指⼀年中最熱的⼀段日⼦，天灸是在這段時間，用特定的具溫熱性質的中
藥如細辛、白芥⼦、⽢遂等與薑汁調勻成丸狀，再根據個人體質或病況貼於相應
的穴位，對⿐炎、哮喘、咳嗽、痛經、抵抗力低下易患感冒等都有確切療效。 
避疫香囊 
夏季濕熱病流⾏，芳香可辟污穢，化濕濁，從⽽起預防感冒的作用。古人尤其在
農曆五月隨身佩帶⾃製的香囊以防溫疫，常用藥有藿香、薄荷、蒼術、丁香、檀
香、艾葉、紫蘇等。 
 
秋-收 
 
「秋三月，此為容平，天氣以急，地氣以明，早臥早起，與鷄俱興，使志安靈，
以緩秋刑。收歛神氣，使秋氣平，無外其志，使肺氣清，此秋氣之應，養收之道
也。逆之則傷肺，冬為飱泄，奉藏者少。」 
秋季與肺相應，肺氣旺易傷肝(肝屬⽊，金剋⽊)，故秋季飲食宜減辛增酸，以養
肝氣。故在初秋期間仍可服酸梅湯，辛辣食物宜少食，湯⽔⽅⾯可用四神湯加蓮
藕，蓮藕可健脾養⾎，舒肝氣，特別適合女性服用。俗話說「春捂秋凍」，初春
時不宜過早穿夏季衣服，剛入秋微有寒意時亦不宜過早穿得太多，秋天不妨讓身
⼦涷⼀涷，讓肌膚腠理收縮，毛孔致密，不易感寒，亦利於冬季陽氣更好的潛藏。
可適當用百合、蓮⼦、雪耳煲糖⽔，若有女士易「悲秋」，可用玫瑰花焗⽔代茶
飲，養⾎疏肝舒鬰。 
 
冬-藏 
 
「冬三月，此為閉藏，⽔冰地坼，無擾乎陽，早臥晚起，必待日光，使志若伏若
匿，若有私意，若已有得，去寒就溫，無泄皮膚，使氣亟奪，此冬氣之應，養藏
之道也，逆之則傷腎，春為痿厥，奉⽣者少。」 
冬天是⼀個潛藏的季節，冬不藏精，春必病溫。冬天若不能好好將精神氣⼒潛藏，
來年春天就容易得病。故冬天不宜過度運動，出汗太過亦不宜，因為⾎汗同源，
怕氣隨汗洩。「春夏養陽，秋冬養陰」，⿊⾖、⿊芝⿇、⿊桑葚⼦、杞⼦都是平補
肝腎陰⾎的食物，肝⾎不⾜易出現失眠、⽬乾、 脫髮、腰酸膝軟等不適，日常
定期食用這些藥食兩用的食物會有所幫助。 
 
冬⾄與夏⾄ 
 
冬至⼀陽⽣，夏至⼀陰⽣，冬至與夏至是⼆⼗四節氣中最為重要的兩個節氣，易
經云:「至日閉關」，夏至欲宜節，冬至欲宜絕，都是說明兩節氣的重要性，若當
天不懂調攝，保養精氣，則易損傷陰陽⼆氣。 
 
列舉古聖賢養生經典語錄 : 
 
1. 恬淡虛無，真氣從之，精神內守，病安從來。 
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2. 陰氣者，靜則神藏，躁則消亡。 
3. 飲食有節，起居有常，不妄作勞，故能形與神俱，盡終天年，度百歲乃去。

飲食⾃倍，脾胃乃傷。 
4. 百病皆⽣於氣 : 怒則氣上，喜則氣緩，悲則氣消，恐則氣下，驚則氣亂，思

則氣結。  
5. 正氣存內，邪不可⼲ ; 邪之所湊，其氣必虛。 
6. 五穀為養，五果為助，五菜為充，五畜為益。  
7. 久視傷⾎，久臥傷氣，久坐傷⾁，久行傷筋，久立傷骨。  
8. 不治已病治未病，不治已亂治未亂 ; 夫病已成⽽後藥之，亂已成⽽後治之，

譬猶渴⽽穿井，鬭⽽鑄錐，不亦晚乎。 
9. 風為百病之長 ; 聖人避風如避⽮石。  
10. 邪風之至，疾如風雨，故善治者治皮毛，其次治肌膚，其次治筋脈，其次治

六府，其次治五藏，治五藏者，半死半⽣也。 
11. 陽氣者，若天與日，失其所，則折壽⽽不彰，是故陽因⽽上，衛外者也。陽

氣者，精則養神，柔則養筋。  
12. 以酒為漿，以妄為常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持滿，不

時御神，務快其心，逆於⽣樂，起居無節，故半百⽽衰也。  
13. 「養氣訓」: ⼀少思慮養心氣，⼆莫嗔怒養肝氣，三薄滋味養胃氣，四少⾔

語養肺氣，五節房室養腎氣，人能六心五養，長壽永年無難也。 
14. 「保⽣要錄」:飲食所以滋養人之⾎氣，⾎則榮華身體，氣則榮衛四肢，不可

極飢⽽食，極飽⽽撤。凡食太熱則傷骨，太冷則傷筋，雖熱不得灼唇，雖冷
不得涷⿒。凡食，熱勝冷，少勝多，熟勝⽣，淡勝鹽。凡食，汗出勿令洗⾯，
令人少顔⾊。夏月飲酒，切莫當風，最易受病。醉飽之後，切莫便臥。此非
病尋人，人⾃尋病也。 

 
孫真人衛生歌 
 
天地之間人為貴，頭象天兮⾜象地 ; 父⺟遺體能寶之，洪範五福確為最 ;  
衛⽣切要知三戒，大怒大欲並大醉 ; 三者若還有⼀焉，須防損失真元氣 ; 
 
次求長⽣須戒性，火不出息心⾃定 ; ⽊還去火不成灰，人能戒性還延命 ;  
貪欲無窮忘卻精，用心不已失元神 ; 勞形散盡中和氣，更仗何因保此身 ; 
 
心若太費費則勞，形若太勞勞則怯 ; 神若太傷傷則虛，氣若太損損則絕 ;  
世人欲識衛⽣道，喜樂有常嗔怒少 ; 心誠意正思慮除，順理修身去煩惱 ; 
 
春噓明⽬夏呵心，秋泗冬吹肺腎寧 ; 四季常呼脾化食，三焦嘻出熱難停 ;  
髮宜多梳氣宜煉，⿒宜數叩津宜咽 ; ⼦欲不死修昆侖，雙手揩摩常在⾯ ; 
 
春月少酸宜食⽢，冬月宜苦不宜鹹 ; 夏月增辛聊減苦，秋來辛減少加酸 ;  
季月大寒⽢略戒，⾃然五藏保平安 ; 若能全減身康健，滋味能調少病纏 ; 
 
春寒莫使綿衣薄，夏月汗多須換著 ; 秋冬覺冷漸加添，莫待病⽣才入藥 ;  
唯有夏月難調理，伏陰在內忌冰⽔ ; 瓜桃⽣冷宜少與，免致秋來成瘧痢 ; 
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心旺腎衰⾊宜避，養精固腎當節制 ; 常令腎實不空虛，日食須知忌油膩 ;  
太飽傷神飢傷胃，太渴傷⾎多傷氣 ; 飢與渴飲莫太過，免至膨亨損心肺 ; 
 
醉後強飲飽強食，去此⼆者不⽣疾 ; 人資飲食以養⽣，去其甚者⾃安逸 ;  
食後徐行百步多，手摩臍腹食消磨 ; 夜半靈根灌清⽔，丹田濁氣切須呵 ; 
 
飲酒可以陶情性，劇飲過多防百病 ; 肺為華蓋倘受傷，咳嗽勞神能傷命 ;  
慎勿將鹽去點茶，分明引賊入人家 ; 下焦虛冷令人瘦，傷脾傷腎防病加 ; 
 
坐臥防風吹腦後，腦內入風人不壽 ; 更兼醉飽臥風中，風纏著體成災咎 ;  
雁有序兮⽝有義，⿊⿂朝北知⾂禮 ; 人無禮義反食之，天地鬼神俱不喜 ; 
 
養體須當節五辛，五辛不節反傷身 ; 莫教引動虛陽發，精竭容枯百病侵 ; 
不問住家或住外，若遇迅雷風雨大 ; 急宜端肅畏天威，靜坐澄心心須戒 ; 
 
恩愛牽纏不⾃由，利名縈絆幾時休 ; 放寛些⼦留餘福，免致中年早白頭 ; 
頂天立地非容易，飽食暖衣實不愧 ; 思量難報罔極恩，朝夕焚香拜天地 ; 
身安壽永事如何，胸次平夷積善多 ; 惜命惜身更惜氣，請君熟玩衛⽣歌 。 
 
(四) 關於大眾常關心的「寒底」、「熱底」問題  
 
在普羅大眾的概念中，人的體質似乎只有「寒底」和「熱底」，其實人的身體很
復雜，沒有單純的寒或單純的熱，⽽且寒熱會互相轉化。現時大多數女性屬上熱
下寒，故遣⽅用藥時既要清上熱，⼜要顧及下寒(多為宮寒);許多男性有內熱，脾
胃有濕熱，但肝腎⼜存在陰⾎不⾜的情況，故治病時往往要先祛濕熱，再行溫補，
否則容易出現「虛不受補」的假象;⼩朋友稚陰稚陽之體，有時因脾胃積熱⽽出現
睡眠時煩躁不安，感冒發燒的現象，亦不宜服用過於寒涼的藥以免損害脾陽;老人
家家中可備⼀兩粒安宮⽜黃丸以防不測，但絕非平時調補藥。有些人的體質除了
與⽣俱來，還跟後天的起居飲食習慣有關，無⾁不歡，嗜甜食，喜冷飲的朋友易
形成痰濕;有人個性易鬱，思慮過多，每易形成肝鬱脾虛;有人性格剛烈易怒，易
形成陰虛火旺，所以，與其憑外在表象⾃行猜測「寒底」、「熱底」，不如找個中
醫望聞問切，醫師會更具體告訴你身體狀狀況，從⽽對症下藥，切勿胡亂進補或
隨便飲涼茶。 


