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中醫認為，天地是個大宇宙，人身是個小宇宙，天人是相通的，人無時

無刻不受天地的影響，天地的所有變化都會影響到人的健康，而天地間影響

人最深的就是四季流轉之間的日月變化。 

    保健原則著重於依四季養生，生活起居活動的調節方面則因中醫養生強

調天人一體，養生的方法隨著四時的氣候寒熱溫涼的變化做適當的調整。簡

單的說就是順應天地四季萬物「生、長、收、藏」的生命韻律來調整作息。 

    春天是萬物推陳出新的季節，宇宙充滿生機，萬物生長，欣欣向榮。這

個季節應該晚睡早起，晨起後散步於庭院之中，讓身體與情志都得以舒展。 

    夏天是萬物生長繁榮的季節，天地之氣上下交合，萬物開花結果。這個

季節應該早起接收太陽的光亮，就像草木得以成長，陽氣得以向外疏泄一樣，

多多從事戶外運動。 

    秋天是收獲的季節，天氣突然轉涼，萬物開始凋零。這個季節宜早睡早

起，心志安寧，以減少秋氣的肅殺之氣。 

    冬天是閉藏的季節，天地之間溫度急速下降，這個季節要早睡晚起，等

到太陽出來才起床，避免受寒，保持溫暖，就如動物冬眠一般不耗散太多精

氣，以上是中醫獨特的天人合一養生觀的基本概念。 
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一般內婦科、肝膽腸胃內科、體質調理、慢性疾病、

老年疾病。 
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