
跟国医大师学养生

□ 杨波 胡田田 记者 李皖婷

安徽中医药大学第二附属医院张道宗教授是国家级名老中医，从医五十余载，长期致力于中医
针灸临床研究，提出了享誉海内外的“通督调神针刺法”和“四时皆有土”学术思想。在采访中，张
道宗将“四时皆有土”学术思想的养生观归纳为四点：以脾胃为核心，与四脏、四时相关；突出湿邪
在四时转换中的重要作用；善于运用健脾化湿法；从季节特点、饮食、起居、运动、情志、药膳等方面
进行养生保健，以达到未病先防，强身健体的目的。

酒色之类，使人志气昏酣荒耗，伤生败德。
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重视脾土，善用化湿

张道宗认为四时中“土”所对应的季节，为春、
夏、秋、冬更替之际，表现出以各个主节气为主，夹杂

“湿气”的特性。四季经过量的积累和“土”的过渡才
能完成节气的转变，所以称之为“四时皆有土”。

“因此，在临床调养春、夏、秋、冬四时病时，
都要注重对脾土的调节和湿邪的治疗，则收效
更佳。”张道宗举例说，春季多风湿，治疗时祛风
不能忽视利湿；夏季多暑湿，在除湿热之时要重
视清湿；秋季燥邪为多，但在润燥中也要适当理
湿；冬季多寒湿，在祛寒的同时也要除湿。

同样在治疗各脏器病变时，也要注意对
“土”的调理。如肺有疾须“培土生金”，肝有疾
要知“知肝之病当先实脾”，肾有疾可“以土治
水”，等等。总之在防病过程中切不可忘记对土
——脾胃后天之本的调养，也就是说在治他病
同时仍要兼顾健脾利湿之法。

春夏养阳，首顾心脾

张道宗认为，夏季养生重在阴阳平衡，这个
平衡又是动态的、相对的、变化的，正如中医常
说的“春夏养阳”。因为夏季的阳气旺盛且易外
越，故凡有损于阳气的生活习惯都应该避免。

根据“四时皆有土”养生观，夏季养生的重
点在于养心健脾，在于精神调摄，保持愉悦而稳
定的情绪，勿要大悲大喜，以免以热助热，火上
加油。养神也很重要，这是因为神气充足则人
体的机能旺盛而协调，神气涣散则产生病象。
七情过激皆可伤心，也直接伤及内脏，影响脏腑
气机，而导致疾病的发生。

夏季是湿热多雨的季节，从中医学角度来
讲，湿和热都是导致人体发病的六邪之一，“湿
气通于脾”，因此饮食调养、起居调摄、运动锻炼
等都应以化湿健脾顾护心脾为首。

脾胃虚弱的人在夏季，更应及时调理好饮
食，营养清淡充足又不增加脾胃负担，建议少食
多餐，适当的服用一些化湿之品。

顺应时节，饮食调养

夏季人应晚睡早起，顺应自然，保养阳气。
因为夏天太阳升得早，清晨空气清鲜，早起后到
室外参加一些活动，对增强体质颇有益处。

同时，夏季人体处于心火旺，肺气衰的时节，
容易耗气伤津，引发头昏脑涨、失眠心悸、食欲不
振和乏力等症状，需要及时补充水分。当进入盛
夏时节，气温高且湿气大，闷热难耐而大汗频出，
使人口渴，此时需注意不可在饭前大量饮水，更不
能喝大量冷饮，反之，则极易损伤脾胃，导致慢性
脾胃疾病。张道宗根据多年的临床实践认为，在
这个季节人体最易产生内火，即人体气血、阴阳、
脏腑失衡而出现的内热诸疾。为此他创立了一个方
子，无论是心火、胃火、实火、肝火、气郁均可使用。

记者讨来了这个方子，您可一定要记好了：
白菊花、川贝母（捣碎成末）、陈皮、茯苓、莲子、
荷叶水煎服或用代茶饮，效果显著。

冬病夏治，针药并用

夏季气温高，为人体阳气最为充盛之时，体
表经络的气血旺盛，根据《内经》中“春夏养阳”
的原则，是治疗一些寒性病症的有利契机。

“冬病夏治”作为中医学治未病中的特色疗
法，是通过调整人体的阴阳平衡，从而达到防治
疾病的目的。其方法有针刺、艾灸、理疗、敷贴、
按摩以及内服温养阳气的中药和食物等。

“对于颈椎病、面瘫，我主张仅以针灸足矣；
而对咳嗽、哮喘、荨麻疹、肾炎等多主张单用中药
而不针灸。但当遇到慢性胃炎、胃溃疡、顽固性
失眠、类风湿性关节炎、中风、痴呆、眩晕等病采取
针药合用，一般都有较好的疗效。”张道宗说。

一不宜：饥饿和饱餐时别洗澡

饱餐后洗澡，全身表皮血管被热水刺激扩张，较多的
血液流向体表，腹腔血液供应相对减少，会影响消化吸收；
饥饿时洗澡则易造成低血糖，甚至虚脱、昏倒。

医生提醒，老人洗澡时最好家里有人，不要锁住浴室
的门。自己洗澡时动作要舒缓些。洗澡完毕，要慢慢站起
来，洗澡后应休息30分钟左右。

二不宜：水温过高过低不宜

过高或过低的水温和洗澡时的过度体力消耗，会促使
中老年人，特别是患有高血压病人的血压进一步急剧升
高，当升高的血压超过了脑血管管壁的承受力时，血管就
会破裂出血，而发生脑出血。

而洗澡时如出汗过多，也会导致血液浓缩黏稠，流动
缓慢，对原有血压偏低和脑血管原本就不太通畅的中老年
人，又可诱发一过性脑供血不足或脑梗塞。

因此中老年人应注意洗澡水的温度，掌握好洗澡的时
间，不要出汗过多和过劳，以防中风的发生。

三不宜：运动过后疲劳不宜

运动后立即去洗澡，机体受到热水刺激后，会导致肌
肉和皮肤的血管扩张，使流向肌肉和皮肤的血液进一步增
加，导致其他器官供血量不足，尤其是造成心脏和脑部等
重要器官的供血不足。而在浴室里空气不流通的情况下，
大脑很容易缺氧，出现头晕眼花、全身无力等症状，严重者
还可引起血压下降，虚脱休克和晕厥。

如果本就患有高血压或冠心病，一旦引起心脏和脑缺
血严重不足导致发生缺氧，很可能使病情加重，诱发心脑
血管系统疾病急性发作的可能。因此，对于老年人或者身
体肥胖者这些心脑血管病高发人群来说，运动后就更不能
立即去洗热水澡了。

另外，运动后特别不宜在浴盆中泡澡，更不宜进行桑
拿。因为泡澡时，人体下肢血管会进一步扩张，血液容易
集中在身体下肢，导致大脑缺血。

“三高”老人洗了个澡，不料中风了

夏季洗澡“三不宜”
□胡田田 记者 李皖婷

夏季炎热，出一身汗后最想做的就是洗个澡，但“三高”
患者洗澡也有风险。合肥的王大爷前两天就因为洗澡时摔
了一跤，得了小中风，好在目前没有生命危险。医生提醒，对
患有高血压、糖尿病、高血脂或其他心脑血管疾病的人来说，
洗澡时一定要多加注意。

每天站够3小时
坚持一年相当于
跑10个马拉松

工作太忙没时间运动吗？没关系，英国《每日邮报》刊
文称，每天站立 3 个小时，一年下来的锻炼效果就相当于
跑了10个马拉松。

美国运动医学研究所首席顾问麦克·卢斯茂称，许多
关于运动量的建议，都是很难实现的，例如建议人们每周
运动 5 天，每天 30 分钟，事实上仅有 7%的男性和 4%的女
性能达到这一标准，1/4 以上的成年人，每周仅运动半个
小时。他认为，即使每次少量的运动，比如只是站立，积
少成多对身体也有很大的益处。“站立时，我们需要依靠
腿部和身体其他部位的肌肉力量。简单地保持直立，每
天 3 个小时，每周 5 天，一年下来健身效果可能相当于跑
了10个马拉松。”

卢斯茂说：“站立可以降低患心脏病、糖尿病、癌症的
风险，降低胆固醇，保持健康的体重。相对于去健身房跑
步等，站立更容易使人坚持下去。”因此，工作之余不妨起
身站着办公；去超市、商场购物，可以把车停远一点；多走
楼梯少乘电梯。

摘自《生命时报》


