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《素问·四气调神大论》之不治已病治未病
黄淳煜

上海中医药大学中医学院，上海市，201203；

摘要：“不治已病治未病”，即强调在疾病尚未发生或初露端倪之时，便采取积极的预防措施，以达到防止疾病

发生、发展的目的。《素问·四气调神大论》中蕴含了丰富的养生智慧。其中，“不治已病治未病”的理念，正

是其精髓所在。此理念与现代医学的预防医学观念不谋而合，体现了中医智慧的深远影响。在《素问·四气调神

大论》中，还详细阐述了如何根据季节变化调整养生策略，以达到与天地自然和谐共生的境界。
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绪论

《素问·四气调神大论》作为中医古籍的经典篇章，

其关于“不治已病治未病”的理念，对现代人的健康生

活具有深远的指导意义。在现代社会，随着生活节奏的

加快和环境污染的加剧，各种疾病的发生率不断上升。

而《素问·四气调神大论》中的“不治已病治未病”理

念，为我们提供了一个科学的、全面的健康保健思路，

即通过调整生活习惯、饮食起居等方式，增强体质，提

高抗病能力，从而达到预防疾病的目的。本文将从《素

问·四气调神大论》“不治已病治未病”理念出发，深

入探讨其在现代社会健康保健中的应用价值。通过对

《素问·四气调神大论》的深入解读，揭示其蕴含的养

生智慧，为现代人提供科学的养生指导。

1《素问·四气调神大论》概述

1.1《素问》的医学地位与影响

《素问》是中医理论体系的奠基之作，作为《黄帝

内经》的核心部分，构建了中医学的理论框架，成为后

世医家遵循的经典。其内容全面，涵盖解剖、藏象、病

因病机、诊法、病证、治则、养生等多个方面，并融入

跨学科思想。通过天人合一、整体观念等哲学思想，《素

问》强调人体与自然环境的动态平衡，提出阴阳失调为

疾病之本的观点。在历史上，《素问》历经传承与完善，

对中医文献学的发展和理论体系的深化有重要推动作

用。其提出的治则、诊法及针灸理论直接指导了中医临

床各科的实践，尤其在养生防病领域影响深远。在现代，

《素问》中的三因制宜原则及养生方法仍广泛应用于中

医临床与健康管理，其理论体系持续为中医药科研、教

育及国际化提供源头活水。

1.2《四气调神大论》的核心思想

《四气调神大论》的核心思想可概括为：（1）顺

应四时规律的生活哲学，主张人体需遵循春生、夏长、

秋收、冬藏的自然规律调整起居作息与情志活动。（2）

天人合一的整体观，强调人与自然构成有机整体，人体

生理、心理活动与四季气候、昼夜节律存在动态关联。

（3）形神共养的预防医学观，提出“治未病”理念，

主张通过顺应自然规律调摄精神意志与生理机能，建立

抵御疾病的内在屏障。（4）阴阳动态平衡法则，以四

季阴阳消长为依据，要求春夏季助阳宣发，秋冬季护阳

敛藏，通过维持体内阴阳平衡预防季节性疾病。（5）

情志与生理协同调节，针对不同季节提出情志管理要求，

强调情绪波动会通过影响脏腑功能打破天人协调状态。

该理论旨在通过构建“自然节律—生活方式—身心

状态”的三维养生体系，实现疾病预防与健康延寿目标。

2 不治已病治未病的哲学基础

2.1 预防医学的起源与发展

预防医学的起源与发展经历了五个阶段。第一阶段

是古代思想萌芽与实践基础，包括远古时期各国形成的

疾病预防和保健思想，以及通过隔离患者等手段应对传

染病的实践。第二阶段是科学体系形成，发生在 17至 1

9世纪，由工业革命推动环境卫生整治和职业卫生研究，

微生物学突破为传染病防控奠定了科学基础，卫生学从

个体预防发展为公共卫生。第三阶段是第一次卫生革命，

核心目标是控制传染病，通过群体免疫等手段成功遏制

烈性传染病，学科整合使公共卫生体系逐步完善。第四

阶段是第二次卫生革命，转向慢性病防控，领域扩展至

社会医学、环境医学和行为医学，技术革新使预防策略

从疾病预防升级为健康促进。第五阶段是现代定位，预

防医学以“环境-人群-健康”为模式，制定公共卫生政

策，目标转向提升整体生命质量。
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2.2《素问·四气调神大论》中的预防原则

《素问·四气调神大论》是《黄帝内经》中阐述中

医预防原则的重要篇章，其核心为“治未病”思想，强

调顺应自然规律维护健康。具体预防原则包括：未病先

防，通过调养精神、顺应自然、锻炼强身来预防疾病；

既病防变，强调疾病早期干预，避免病情恶化。顺应四

时阴阳的养生原则，如“春夏养阳，秋冬养阴”，以及

四季调养细则。天人合一的整体观，强调人与自然统一

性，预防与治疗的统一性。其实践应用与发展，从古代

传染病防控手段到人痘接种等免疫实践，再到现代结合

环境医学、行为医学的全生命周期健康管理。《素问·四

气调神大论》的预防原则不仅奠定了中医养生学的基础，

更为现代健康管理提供了哲学与实践结合的范例。

3 四气调神的养生原则

3.1 春季养生与调神

“春三月，此为发陈。天地俱生，万物以荣;夜卧

早起，广步于庭，被发缓形，以使志生，生而勿杀，予

而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，养生之道也;逆之则

伤肝，夏为寒变，奉长者少。”

“春三月”万物复苏，人们应顺应自然界的生发之

气，调整自己的生活节奏和心态。天地间的阳气开始上

升，万物开始萌发生长，人们也应该随之而动，晚睡早

起，适当进行户外活动，让身体得到充分的舒展和放松。

从中医来分析，天气降为雨，雨属阴。惊垫之后，去年

敛藏于地下的阳气升发于地面，触及自天而降的寒凉雨

湿，寒热混杂，化而为雾。地气蒸腾，上浮于天，感天

之寒气，聚而为云。云在地为雾，雾在天为云，其性皆

属湿。湿为阴邪，其性重浊而寒，易伤损脾阳。湿邪困

脾，易为纳差，为腹泻。故春季养生，除注意顺应自然

界生发之气，调整生活节奏和心态外，还应注重脾胃的

保养，避免过多摄入生冷、油腻食物，以免加重脾胃负

担，导致湿邪内生。可适当食用一些具有健脾利湿功效

的食物，如薏米、红豆、山药等，以助脾胃运化，保持

身体健康。从养生的成效角度审视，“此春气之应，养

生之道也”。若违背此规律，“逆之则伤肝，夏为寒变，

奉长者少”。春季与五行中的木相对应，而木又与肝脏

相联系，因此春季若行为与自然规律相悖，将对肝脏造

成损害；木生火，火生土，意味着春季若阳气未能充分

升发，至夏季阳气将显得不足，从而导致身体在该季节

生长所需的能量和气血供应不充分。

3.2 夏季养生与调神

“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实;夜卧

早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，

若所爱在外，此夏气之应，养长之道也;逆之则伤心，

秋为痎疟，奉收者少，冬至重病。”

夏季，人体的阳气外发，毛孔张开，容易出汗，因

此，保持身体的清凉和水分的补充至关重要。据《素问》

所述，夏季养生应注重“心”的调养，因为心在五行中

属火，与夏季相应。心火过旺则易导致情绪烦躁、失眠

多梦等症状。因此，夏季养生的关键在于保持心态平和，

避免情绪波动过大，以达到“心静自然凉”的境界。在

现代社会，人们面临的工作和生活压力较大，容易产生

焦虑、紧张等情绪。《素问》中提到：“心者，君主之

官也，神明出焉。”因此，保持心态平和，减少不必要

的心理压力，对于夏季养生至关重要。可以通过冥想、

瑜伽等方式来调节情绪，保持内心的宁静。

从养生的角度审视，夏季的养生原则可概括为“此

夏气之应，养长之道也”，即顺应夏季的生长规律，以

促进果实的孕育。果实的孕育过程需经历一个温度较高

的阶段，缺乏此阶段可能导致发育不良。在现代社会中，

男性精子数量减少和女性卵泡发育不全的现象，与夏季

过度依赖空调、冰箱以及饮用冷饮等因素密切相关。若

违背夏季的养生原则，将导致心脏功能受损，表现为抑

郁症、躁狂症、心脏病等疾病。此外，逆反自然界的季

节变化，秋季易发疟疾，这实际上反映了体内伏寒未能

有效散发。至于“奉收者少”，意味着秋季若无足够收

成，则冬季将面临疾病复发的风险。而“冬至重病”则

包含双重含义：一为冬季易复发疾病；二为冬至时阴气

盛而阳气衰，此时极易出现重病。而在现代社会，这一

古老的养生智慧依然具有重要的现实意义，为人们提供

了科学的健康指导。

3.3 秋季养生与调神

“秋三月，此谓容平，天气以急，地气以明; 早卧

早起，与鸡俱兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，使

秋气平，无外其志，使肺气清，此秋气之应，养收之道

也; 逆之则伤肺，冬为飧泄，奉藏者少。”

按照《素问·四气调神大论》的理论，秋季是自然

界阳气收敛、阴气渐盛的时节。此时养生，应顺应自然

界的这一变化，注重调养肺气，以达到未病先防的目的。

文中提到：“秋三月，此谓容平，天气以急，地气以明。”

这说明秋季的气候特点是干燥而凉爽，人体的生理活动

也相应地由活跃转向收敛。因此，秋季养生的关键在于

润燥养阴，防止肺部疾病的发生。

从养生学角度审视，秋季宜采取内敛之态，避免外

露个人愿望与志向。依据中医理论，春季养生应注重肝
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脏，夏季则应关注心脏，而秋季则应专注于肺脏。因此，

秋季适宜利用“天气以急”的特点，通过深呼吸法清除

肺部的浊痰与粘液，使肺气通过呼吸吐纳过程更为纯净。

此法顺应秋季之气的响应，符合养收之道，有助于吸收

秋季的能量，体现了保养人体收敛之气的原理。秋季主

收敛，其气与肺相通，肺属金；冬季主藏，其气与肾相

通，肾属水。金生水的自然规律表明，若违背此规律，

将对肺脏造成损害，进而导致冬季出现精气神的流失。

综上所述，秋季养生与调神应通过饮食、情志、起

居和运动等多方面的调养，达到预防疾病、促进健康的

目的。

3.4 冬季养生与调神

“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳; 早卧

晚起，必待日光，使志若伏若匿; 若有私意，若已有的，

去寒就温，无泄皮肤，使气亟夺，此冬气之应，养藏之

道也; 逆之则伤肾，春为痿厥，奉生者少。”

冬季被视为收藏与闭藏的季节，是人体阳气内藏、

阴精蓄积的时期。在中医理论中，冬季养生应顺应自然

界的闭藏之气，以达到未病先防的目的。具体而言，冬

季养生调神应注重“早卧晚起，必待日光”，即早睡晚

起，待到日出之后再起床，以顺应阳气的生发。此外，

冬季饮食宜温补，如文中所言：“冬三月，此谓闭藏，

水冰地坼，无扰乎阳。”意指冬季应避免食用生冷食物，

而应选择温热食物以助阳气。

若违背冬季养藏原则，仍处于“开泄”状态，则可

能导致精液泄漏、自汗；或尿液中含有糖分和蛋白质，

尿液混浊，甚至出现泡沫；部分个体可能表现为流涎、

鼻涕、泪液增多，女性白带异常增多，男性遗精或尿失

禁，这些均为冬季养藏不当的临床表现。冬季与肾相对

应，肾属水，水生木，春季与肝相对应，若冬季出现精

液泄漏，至春季时，可能出现肝气、肝血不足，导致生

发功能障碍，表现为“痿厥”，其中“痿”指的是肌肉

无力，“厥”则指四肢逆冷。

因此，冬季应保持心态平和，避免情绪波动过大，

因为过度的情绪波动会耗散阳气，不利于养生。起居调

摄则强调保暖防寒，避免寒邪侵袭，保持室内温暖干燥，

同时适度运动，如太极拳、八段锦等，以促进气血流通，

增强体质。通过这些养生方法的实践，可以有效地预防

疾病的发生，体现“预防胜于治疗”的智慧。

4 结论

通过对《素问·四气调神大论》的解析，我们了解

到顺应四时规律、天人合一、形神共养、阴阳动态平衡

以及情志与生理协同调节等养生原则。这些原则不仅构

建了“自然节律—生活方式—身心状态”的三维养生体

系，而且为我们提供了科学的健康保健思路。在现代社

会，我们应积极践行这些养生原则，通过调整生活习惯、

饮食起居等方式，增强体质，提高抗病能力，从而达到

预防疾病、促进健康的目的。
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