
全国名中医陈意：

手把手教你春季“养生经”
本报记者 徐小翔
通讯员 陈岩明 思佳 祁骥

在浙江省中医院国医馆全国名中医诊室里，记

者见到了陈意教授，年近八旬的他精神矍铄，身板笔

挺。记者表明来意，陈意教授哈哈笑着摆手道：“我

哪有什么养生经，不过就是四个词罢了：调整精神、

顺应四时、饮食有节、适当锻炼。”

调节精神放首位

“精神之于形骸，犹国之有君也。”他告诉记者，

这是东晋时期文学家嵇康的一句养生论，也是自己

十分认同的养生理念，简单来说，就是人的心情统帅

一切。

现在电子产品融入生活方方面面，自制力较差

的人容易被“绑架”。尤其是一些老年人，十分损精

气、耗神气、伤肾精。陈意基本不看手机，也不太用

微信，有事情要联系直接打电话。

“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不

妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃

去。”陈意说，这是《黄帝内经》中关于养生的重要论

述，归纳起来就是他之前归纳的四个词。他表示，不

少百岁老人的长寿秘诀各不相同，老人们都各有活

法，但有一个共同点——心态平和，精神上很富足。

春季情绪也会随之高涨，中老年人切忌心情大

起大落，年纪大了心态就要缓。他说：“我的不少病

人都是因为脾气比较急，导致各种疾病，最后找到我

这里来吃中药，我经常跟他们讲‘要学会放下，这是

大智慧’，有时候比吃药管用。”

健康更在于平衡

除了调节精神，陈意还强调了一点——平衡。

他认为，生命在于运动没有错，但健康更在于平衡。

什么意思呢？平时不动的人要多动动，动得多的人

要少动，顺时而动，应时而静，动静结合，才是合理

的。具体怎么做呢？

眼下不少人总觉得自己睡不够，白天很困，没有

精神，哈欠一个接一个。为什么会春困？冬季气温

低，人体血液循环慢，大脑的血液和氧气供应相对增

多。春季则正好相反，气温回升，血液循环加快，大

脑的血液和氧气供应相对减少引起，加上春天昼渐

长，夜渐短，人们的睡眠时间相对减少，机体还一时

无法适应，白天就有了困倦感。

很多人认为困了最好的解决办法就是睡一觉，尤

其是老年人。其实，这个观点并不是很正确。睡觉要

睡好“子午觉”，子时指晚 11 时至凌晨 1 时，午时指中

午11时至下午1时，子午觉的原则是“子时大睡，午时

小憩”。也就是说，晚上 11 时之前要入睡，中午 12 时

前后可以小憩，不过不要太久，半小时就可以。

春季能进补吗？上了年纪之后自己有用参煮水

喝的习惯，前一天晚上，取 6 克西洋参和 6 克生晒参

炖水，第二天一早起来空腹喝，每天一次，喝5天换一

换。西洋参偏凉，生晒参偏温，两者药性中和，留下

补性，可以补气。同时，陈意特别强调，一般冬季是

进补比较好的时机，但并不是说春季就不能补，不过

进补一定要慎重，要根据自己体质来进补，切不可盲

目进行，最好是到医院找专业的中医师看过之后，再

有针对性地进行。

通讯员 白钰 本报记者 徐小翔

春季气候整体是往偏温暖的趋势发展，病菌病毒也

随之复苏并繁殖。因此，在沐浴春风的同时，也要注意

防寒保暖预防疾病。

一要时备夹衣。春天气候刚转暖，不要着急脱掉棉

衣，免得气温下降，身体突然着凉而伤风感冒，这符合人

体生理机能，并对机体的难受寒热的调节有积极意义。

根据天气变化，随时加减衣服，对防病健身大有益处。

二要净化空气。春季阳气升发，正是推陈出新的时

期，温暖多风，适于细菌、病毒等微生物的生存和传播，

如流行性感冒等呼吸道传染病，这些病菌和病毒都容易

在春天随风邪侵入人体。在平时生活中，居室要打开窗

户，使空气流通。换下的冬衣、厚被都要拆洗干净，晒透

后再贮藏起来。注意居室环境的卫生，可以清除孳生细

菌病毒的“温床”，消灭传染源，有效预防疾病。另外，在

居室内放置一些薄荷油、风油精，任其慢慢挥发，也可以

起到净化空气的作用；在流行性感冒盛行期间，可用食

醋熏蒸法，杀灭病毒，预防传染。

三要循序锻炼。对于长期伏案工作，缺乏运动，体

质较差的人来说，增强耐寒锻炼也是提高机体御寒能力

的有效方法。具体方法依据个人情况而定，以户外锻炼

为佳。值得提醒的是，锻炼最好选在夏季开始，循序渐

进，坚持到冬、春季，让机体有充分时间适应、调整来御

寒。如果寒冷季节开始锻炼，汗出脱衣反而更容易感受

外邪而患感冒，加重身体负担。

四要防病复发。春天是一个气候交替的过渡季节，

有些人冬季保健不当，过食辛热，真阴内耗，阴虚火旺；

或恣食肥甘油腻，痰热内蕴，至春被风邪所引，向外发

散，所谓冬郁而春发，常出现头晕眩胀、胸满气闷、精神

倦怠、四肢沉重等脏腑功能失调之症。再加之气候时有

反常，乍寒乍暖，一些年老体弱或患有宿疾者，就常常发

病或旧病复发。比如患有慢性支气管炎、支气管哮喘的

老年人和反复呼吸道感染的儿童，更要注意调摄冷

暖。春天是春暖花开的时节，对花粉、螨等过敏的支气

管哮喘、荨麻疹、湿疹等病人，要避免接触过敏原。

五要疏肝畅情。精神病、肝病等疾病的发病与情志

因素有关的疾病也容易复发。中医学强调“天人相应”，

由于春季天气变化多端，容易扰乱情绪，引起情绪不稳

定。由于春季情志抑郁，肝气不畅，易诱发疾病或加重

病情，因此要按时服药，调整作息，做好预防工作。
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浙江省名中医陈永灿：

三月保健记“五要”
最近，天气乍暖

还寒，气温跳水，对
“一老一少”健康造
成不小影响。现阶
段，老年人在生活起
居上需要注意什么，
又该如何保养？记
者专门请教了全国
名中医陈意教授和
浙江省名中医陈永
灿，听他们传授独到
见解和养生心得。


