
 

淺談季節五行養生之道(二) 

             張彩滿 理事長 

五季五行養生之道簡略分述如下： 

一、 春季養肝―五行之木 

一年五季當中，春季是陽氣升發的季節，在五行中對應肝，人體的肝臟也

剛好具有「生發」的特點，其性喜暢達疏泄而惡抑鬱，又肝與膽互為臟腑

表裡，屬筋骨和四肢。過旺或過衰，較易患肝、膽、頭、頸、四肢、關節、

筋脈、眼和神經等方面的疾病。所以，養肝首要即是調理情志、保持樂觀開

朗的情緒，以使肝氣順達，起到防病保健的作用。 

★養肝原則： 

（一）起居調養―在春季裏應該早起，多散步以發佈「生」氣，注意早起運

動要和緩輕柔以應春氣，出門時亦應多加件衣服,以防在乍暖還寒的

初春時節傷風感冒。 

（二）精神調養―「多微笑、少生氣」，切記有惱怒、殺奪等念頭，從而使

肝氣保持正常的升發和調暢，只要常保愉快心情就可增加肝血流量，

活化肝細胞。  

（三）飲食調養―飲食重點是清淡爽口，切忌寒涼及油膩的食物，酸澀食物

亦應少食，係因肝屬木，味為酸，脾屬土，味為甘；木克土，肝氣太

旺會傷脾氣。因此味辛甘、性溫的食物有利於春陽但卻不傷脾胃，像

是香菜、大蒜、蔥、花生、紅棗等可在這時食用。春陽屬生發之際，

所以可以吃些具有生發之性的食材，像是綠豆芽、黃豆芽、竹筍、蘆

筍等食物。又肝主青色，亦適合多吃新鮮的黃綠色蔬菜包括油菜、菠

菜、芹菜、花椰菜、青椒及胡蘿蔔等，有助提升陽氣之效，可適時補

充。 

（四）運動調養―重點在於活絡筋骨。春季是進行運動養生的最佳時機，此

季運動抵抗力強，全年很少罹患呼吸系統疾病及傳染病，太極拳、慢

跑、散步、登山等，都是不錯的運動類型。此外，一天之中，清晨又



 

是陽氣始生之時，最適合運動。 

二、 夏季養心―五行之火 

夏季氣候炎熱，新陳代謝也隨之旺盛，汗易外洩，易耗氣傷津，也是傷心

陰、耗心陽最多的時候，此季應補氣養陰，清熱祛濕防暑。夏季屬火，又

因火氣通於心，火氣為陽，陽主動，所以夏季的炎熱最容易干擾心神，使

人心神煩亂，心煩會使心跳加快，加重心臟的負擔。此外，心臟與小腸互

為臟腑表裡，又屬血脈及整個循環系統，過旺或過衰，較易患小腸、心臟、

肩、血液、經血、臉部、牙齒、腹部和舌部等方面的疾病。綜上所述，由

此可見夏季養生重在養心。 

★養心原則： 

（一）心靜自然涼―善於靜養心的人，靜則生陰，只有陰陽協調，才能保養

心臟，同時暑氣較不易滯留體內而心生火氣、煩躁難耐。 

（二）清心寡慾多靜坐―切忌大喜大悲，少貪嗔之念，即少心煩之亂，可在

樹蔭下或屋內靜坐 15~30 分鐘，藉以調養生息、穩定情緒。 

（三）多閉目養神―閉目可幫助我們排除雜念，避免情志抑鬱。 

（四）適度出汗少空調―夏天屬陽，陽氣主洩，所以該出汗時要出汗，不能

閉汗，開空調的時間不能過長，以免暑氣鬱滯。 

（五）睡眠充足―夏天天氣炎熱，無形中增加了心臟的負荷，所以夏天要多

休息、減少勞累，睡眠一定要充足。 

（六）多吃養心安神的食物―如：茯苓、百合、蓮子、藕粉、桂圓肉等。 

（七）多吃養陰生津的食物―如：銀耳、藕粉、西瓜、鴨肉、綠豆等。 

（八）適量吃些味苦的食物―因為夏季容易心火過旺，此季五味為苦，苦又

可入心，故偶爾吃些味苦的食物可以削減心火又養陰袪煩，如：苦瓜、

A 菜等。但切記飲食不可過寒，因為人體其實是處於外熱內寒的狀態，

冷食多吃則易傷脾胃，會引起吐瀉。 



 

三、 盛夏養脾―五行之土 

長夏多雨，是一年中最濕的時期。濕氣過多易傷脾胃，脾胃受損易致食慾

不振，所以盛夏時很多人總是沒有胃口，但卻又嗜食涼品，享透心涼之快，

於是貪涼的後果致使脾胃受傷，不時出現腹瀉、胃痛等問題。長夏五行屬

土，對應臟器為脾臟，又脾胃互為臟腑表裡，屬腸及整個消化系統，過旺

或過衰，較易患脾、胃、肋、背、胸、肺和肚等方面的疾病。所以盛夏是

健脾、養脾、治脾的重要時期。 

★養脾原則： 

（一）適量運動，多到戶外做深呼吸，但應避免在烈日下曝曬。 

（二）可適量吃豆，有健脾利濕的作用，如：綠豆、大紅豆、薏仁、荷蘭豆、

豌豆、青豆、黑豆等。 

（三）宜多食性味平和、容易消化、補而不膩的食物，如蓮藕、胡蘿蔔、蘋

果、牛奶、豆漿、山藥、小米等，以利健脾養胃、補氣生津。而按五

行來講，屬火的心滋養屬土的脾，所以多吃苦味食品強心的結果也是

健脾。 
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