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2026年养生日历来了

悉心养护 健康相伴

养生之道，贵在顺应天时。新的一年到来，我们如何根据
每个月的时令特点，科学调整生活作息、饮食起居，以达到最佳
的健康状态？本报特邀江门市五邑中医院治未病科主任崔威、
江门市人民医院中医科主任徐振杰，结合传统智慧与科学新
知，为大家献上一份详尽的2026年养生日历。新的一年，让我
们怀着对自然的敬畏和对生命的珍爱，顺时而行，悉心养护，让
健康成为岁月最好的馈赠。

江门日报记者 梁爽 通讯员 温颖 黎歆

时令特点：正值小寒（1月5日）、
大寒（1月20日）节气。地球北半球
接收的太阳辐射能处于年度最低点，
平均气温通常是一年中最低的时段，
寒气袭人，阳气深藏。

养生重点：防寒保暖、温补肾脏、
预防心血管疾病。现代研究证实，寒
冷环境下，人体基础代谢率提高
10%—15%，心血管系统负荷显著增
加。此时养生的核心在于减少能量
耗散，保护生命原动力。

具体建议：
起居：早睡晚起，待日出后再活

动。注意头部、背部、足部保暖，尤其
老年人避免清晨低温时段外出。

饮食：适当增加温性食物，如羊
肉、牛肉、鸡肉、桂圆、栗子等。推荐

当归生姜羊肉汤，有助温阳散寒。少
食生冷、黏硬食物。

运动：选择室内或午后暖和时进
行温和运动，如太极拳、八段锦、瑜
伽等。避免大汗淋漓，以免阳气外
泄。

情绪：冬季易情绪低落，多晒太
阳，听轻松音乐，与亲友交流，保持心
态平和。

医生声音：
“1 月是心脑血管疾病的高发

期。寒冷导致血管收缩，血压易升
高。高血压、冠心病患者要特别注
意监测血压，按时服药，清晨起床动
作要慢。老年人外出一定要戴好帽
子、围巾，保护好颈部和头部。”崔威
说。

时令特点：包含立春（2月4日）、
雨水（2月18日）节气。冷暖空气频繁
交锋，气温起伏大，温度波动可达
10℃以上。冬末春初，天气乍暖还寒，
风邪当令。自然界处于“阴退阳长，寒
去温来”的转换期，人体阳气开始生
发，气血运行由内敛转为向外布散。

养生重点：中医认为“春应肝
木”，肝气始旺。现代气象医学研究
表明，2月气候的多变性易干扰人体
自主神经功能，同时植物开始复苏，
过敏原增多，过敏性鼻炎、哮喘等疾
病就诊率随之升高。养生重点在于
平稳过渡。

具体建议：
起居：“春捂秋冻”尤为重要。不

要急于减衣，重点捂好背、腹、足底。

保证充足睡眠，帮助肝血归藏。
饮食：减酸增甘，以养脾气。可

多吃些芽菜（如豆芽）、绿叶蔬菜（如
菠菜）、蜂蜜、大枣等。适量饮用玫瑰
花茶、枸杞茶疏肝解郁。

运动：随着白昼渐长，可增加户
外活动时间，如散步、慢跑等，呼吸新
鲜空气，顺应自然界阳气升发之势。

防病：注意预防流感、过敏性鼻
炎。保持室内空气流通，勤洗手。

医生声音：
“从中医角度看，春季肝气升发，

2月正是养肝的好时机。情绪上要避
免恼怒、抑郁，保持心胸开阔。有慢
性肝病或情绪易波动的人群，此时更
要注意调节情志，可以多进行一些舒
缓运动。”崔威建议道。

时令特点：正值惊蛰（3月5日）、
春分（3月20日）节气。地温持续回
升，蛰伏的昆虫动物开始活动，植物
进入快速生长期。人体新陈代谢速
率比冬季提高15%—20%，激素分泌
活跃。阳气升发，万物复苏，但气候
多变，易“倒春寒”。

养生重点：春分时节阴阳平衡，
正是调整身体失衡状态的黄金期。
养生重点在于助阳生发、调和肝脾、
预防过敏与旧病复发。

具体建议：
起居：继续“春捂”，尤其注意下

肢保暖。夜卧早起，舒展形体。
饮食：多吃时令春菜，如荠菜、香

椿、春笋等。适量增加蛋白质和维生

素的摄入。过敏体质者慎食海鲜、芒
果等易致敏食物。

运动：加大户外运动量，如登山、
骑行、放风筝等，充分接触自然，疏解
肝气。

情绪：春季肝旺，易怒，宜多踏
青、赏花，保持心情愉悦。

医生声音：
“3 月是过敏性疾病和呼吸道疾

病的高峰期。花粉、尘螨增多，过敏
性鼻炎、哮喘患者要提前做好防护，
如佩戴口罩、使用空气净化器等。同
时，春季也是精神类疾病易复发的季
节，家人应给予更多关爱和支持。”徐
振杰提醒道。

时令特点：包含清明（4月5日）、
谷雨（4月20日）节气。春雨绵绵，空
气湿度增大，气温稳步回升。自然呈
现“雨生百谷，土润苔青”景象。

养生重点：中医认为“湿困脾
土”，湿邪重浊黏滞，易阻滞气机，要
注重健脾祛湿、保护脾胃、预防湿邪
致病。

具体建议：
起居：防湿防潮，保持居住环境

干燥通风。被褥常晾晒。适时增减
衣物，防“湿温”。

饮食：日常饮食应清淡，多吃健
脾利湿的食物，如山药、薏米、赤小
豆、白扁豆、冬瓜等。少食肥甘厚腻、

生冷甜品，以免碍脾生湿。
运动：坚持锻炼，出微汗有助于

排出体内湿气，推荐慢跑、健走、瑜伽
等。

情绪：清明时节，祭祖扫墓易引
发悲伤情绪，要注意调节，避免过度
哀思伤及肺脾。

医生声音：
“4 月湿气加重，是关节炎、湿

疹、胃肠炎等疾病的多发期。脾胃
虚弱的人会感到食欲不振、身体困
重。建议饮食清淡，可以用陈皮、生
姜泡水喝，有助醒脾化湿。有关节
旧疾的患者，要注意关节保暖。”徐
振杰说。

时令特点：正值立夏（5月5日）、
小满（5月21日）节气。自然呈现“万
物并秀，麦粒渐满”的景象，气温明显
升高，万物繁茂，心气旺盛。

养生重点：中医认为，“夏应心”，
心阳始旺。需养护心阳、清热祛湿、
避免心火亢盛。

具体建议：
起居：晚睡早起，顺应昼长夜

短。中午适当小憩（30分钟左右），以
养心气。

饮食：清热祛湿，养心安神。多
吃新鲜果蔬，如番茄、草莓、黄瓜、绿
豆等。可适当吃些苦味食物，如苦
瓜、莲子心，清心火，但体质虚寒者

不宜过多食用。
运动：避免在烈日下剧烈运动，

以防耗气伤津。选择清晨或傍晚进
行游泳、散步、太极拳等较缓和的运
动。

防病：注意饮食卫生，预防肠道
传染病。

医生声音：
“从立夏开始，养生重点转向心

脏。气温升高，人体代谢加快，心脏
负荷增加，高血压、心律失常患者要
特别留意。饮食上要低盐、低脂，保
持情绪稳定，避免大喜大悲。”崔威
说。

时令特点：包含芒种（6月5日）、
夏至（6月21日）节气。大部分地区进
入梅雨季节或高温期，天气炎热，暑湿
交织，进入一年中阳气最盛的时期。

养生重点：“夏至一阴生”，此时
阳气达到顶峰，阴阳转换开始萌动。
此时应防暑降温、益气养阴、防“空调
病”。

具体建议：
起居：避免正午烈日下长时间活

动。空调温度不宜过低（26℃左右为
宜），避免风口直吹，定时开窗通风。

饮食：多食清热解暑、生津止渴
的食物，如西瓜、绿豆汤、乌梅汤、荷
叶粥等。适当补充水分和电解质（如

淡盐水）。可适当吃些生姜，温胃散
寒，防止过食生冷。

运动：“冬练三九，夏练三伏”需
因人而异。普通人宜选择凉爽时运
动，强度适中，及时补水。

情绪：“心静自然凉”，通过阅读、
冥想等方式保持心境平和。

医生声音：
“6月是‘空调病’和‘热伤风’的

高发期。室内外温差过大，易导致风
寒感冒、头痛、关节痛。建议从室外
进入空调房时，先在阴凉处过渡一
下。出汗后不要立刻冲冷水澡。同
时，要注意预防中暑，尤其是户外工
作者和老人、儿童。”崔威提醒道。

时令特点：包含小暑（7月7日）、
大暑（7月23日）节气。进入三伏天，
高温、高热、高湿，通常是一年中最热
时期。大部分地区平均气温达到年
度峰值，极端高温天气频发，同时雷
阵雨增多，湿热交织。自然呈现“土
润溽暑，大雨时行”的景象。

养生重点：“长夏应脾”，此时湿
气最盛，易困脾阳。应注重避暑降
温、健脾祛湿。

具体建议：
起居：注意防暑，利用早晚相对

凉爽时段通风。保证睡眠时间，可适
当使用空调、风扇降温，但要避免贪
凉。

饮食：继续清淡饮食，可多吃冬
瓜、丝瓜、苦瓜、莲藕等。三伏天可适

当“以热制热”，喝热茶、吃热汤面，促
进排汗散热。切勿过度依赖冷饮。

防病：7月是进行“三伏贴”“三伏
灸”的最佳时期，对哮喘、鼻炎、慢性
支气管炎、关节炎等冬季易发疾病有
良好的预防和治疗作用。

运动：避免高强度运动，可选择
游泳，既能消暑又能锻炼身体。

医生声音：
“7 月最关键的是预防‘暑湿’。

湿气困脾，很多人会出现食欲差、乏
力、腹泻等症状。饮食上一定要卫
生，食物充分加热，预防急性肠胃
炎。对于适合‘冬病夏治’的人群，一
定要抓住这个时机，到正规医疗机构
进行贴敷治疗，能有效增强冬季抗病
能力。”徐振杰说。

时令特点：正值立秋（8月7日）、
处暑（8月23日）节气。暑热未完全
消退，但秋燥已开始显现，早晚温差
渐大。自然呈现“凉风至，白露生”的
过渡景象，人体开始从夏季的“耗散”
模式向秋季的“收敛”模式转换。

养生重点：“秋应肺金”，此时燥
气始生。应润燥安神、健脾补肺、调
整身心迎接秋季。

具体建议：
起居：“秋老虎”依然凶猛，防暑

不可松懈。早晚转凉，夜间睡觉注意
腹部保暖。

饮食：“贴秋膘”不宜过早过猛。
初秋宜“清补”，可多吃滋阴润肺的食

物，如梨、银耳、百合、蜂蜜、芝麻等。
少食辛辣、烧烤类食物。

运动：天气转凉，可逐渐增加运
动强度，如慢跑、登山、球类运动等。

情绪：秋内应于肺，肺在志为悲，
要避免悲忧伤感情绪，多参加积极愉
快的活动。

医生声音：
“从8月开始，养生要从‘春夏养

阳’转向‘秋冬养阴’。特别是呼吸道
脆弱的人群，要开始注意防秋燥，多
喝水，多吃白色食物润肺。虽然天气
还热，但不能再像盛夏那样肆意贪凉
饮冷，以免损伤脾胃阳气，为秋冬埋
下隐患。”徐振杰建议道。

时令特点：包含白露（9月7日）、
秋分（9月23日）节气。天气真正转
凉，空气干燥，昼夜温差大。

养生重点：中医认为此时“肺金
当令”，燥邪最易伤肺阴。需养阴防
燥、润肺生津、防“秋乏”。

具体建议：
起居：“白露身不露”，注意及时

增添衣物，尤其是早晚。保证充足睡
眠，应对“秋乏”。

饮食：正式进入平补、润补季
节。可多吃秋梨、葡萄、石榴、莲藕、
山药、鸭子、鱼类等。少食葱、姜、蒜
等辛散之品。

运动：秋季是锻炼的黄金季节，
可进行登山、郊游、快步走等，登高望
远，开阔心胸。

防病：注意预防秋燥引起的皮肤
干燥、口鼻咽干、便秘等。

医生声音：
“9 月是过敏性鼻炎和哮喘另一

个高发期，与花粉、尘螨等相关。患
者要规范用药，减少过敏原接触。同
时，秋分时节昼夜均等，之后阳气渐
收，阴气渐长，要开始注意固护阳气，
为入冬打基础。‘秋乏’是自然生理反
应，保证充足睡眠和适当运动可有效
缓解。”崔威表示。

时令特点：包含寒露（10 月 8
日）、霜降（10月23日）节气。冷空气
活动频繁，气温骤降，秋意已深。人
体阳气进一步内收，新陈代谢相对减
缓。

养生重点：“秋冬季养阴”，此时
养生进入“收”与“藏”的过渡阶段，肾
气始藏。重点从“防燥润肺”逐步转
向“防寒保暖，益肾养收”，为冬季储
备能量。注意预防呼吸系统疾病和
关节疾病。

具体建议：
起居：“一场秋雨一

场寒”，要及时添衣，尤
其注意足部、膝部、肩颈
保暖。早睡早起，收敛

神气。
饮食：适当增加温补食物，如牛

肉、核桃、板栗、黑芝麻等，但仍要兼
顾滋阴，如黑木耳、雪梨等。开始时
宜少量进补，尤其脾胃虚弱者不宜过
量进补。

运动：坚持户外运动，提高抗寒
能力。太极拳、八段锦等尤为适宜。

情绪：避免“悲秋”情绪，多参与
社交活动，培养乐观心态。

医生声音：
“10 月是慢性支气管炎、老寒腿

等疾病容易加重的月份。早晚温差
大，呼吸道疾病和关节疾病易发。建
议老年人和体弱者尤其要做好保暖，
外出戴上口罩和护膝。此时也是流
感疫苗的最佳接种期，建议重点人群
及时接种。”崔威提醒道。

时令特点：正值立冬（11 月 7
日）、小雪（11月22日）节气。降水量
减少，天气以晴冷为主。冬季开始，
万物收藏，阳气潜藏，阴气渐盛。人
体进入年度修复和储备阶段。

养生重点：“冬应肾水”，主封
藏。此时应补肾益精、温阳驱寒。

具体建议：
起居：早睡晚起，保证充足睡眠，

利于阳气潜藏。注意室内保温，但也
要适当通风。

饮食：冬季是进补的最佳时节。
可适当食用温补益肾的食物，如羊
肉、鸽子、海参、枸杞、黄芪等。体质
偏热或易上火者，宜平补、清补。北

方干燥地区仍需注意润燥。
运动：运动以微微发热、不出大

汗为度。可选择室内运动或阳光好
的午后户外活动。

情绪：使志若伏若匿，保持精神
安静、内守。

医生声音：
“冬季进补有讲究，要‘因人、因

时、因地’制宜。体质虚弱、阳虚怕冷
的人适合温补；而本身是湿热或阴虚
火旺体质的人，盲目进补反而会加重
内热。建议在进补前，最好咨询中医
师，辨明体质。立冬后，心血管系统
再次进入高负荷期，相关患者要加强
监测。”徐振杰说。

时令特点：包含大雪（12 月 7
日）、冬至（12月22日）节气。寒潮频
繁，大部分地区进入寒冷时期，低温
干燥。天寒地冻，阴气至极。

养生重点：此时“阳气深藏，阴寒
极盛”。注意防寒保暖、固护元阳，静
待阳气萌生。

具体建议：
起居：防寒是重中之重，尤其是

头部、背部、脚部。睡前可用热水泡
脚，促进血液循环。冬至前后应保证
充足睡眠，利于阳气初生。

饮食：继续温补，可多吃高热量、
高蛋白的食物。冬至这天，北方吃饺
子，南方吃汤圆，既是习俗，也有御寒
寓意。可适量饮用药酒（需在医生指
导下），但忌过量。

运动：避免在严寒、大风天气进
行户外锻炼。可选择室内健身、爬楼
梯等。

情绪：年终岁尾，避免过度劳累
和情绪波动，安心静养，总结反思，规
划来年。

医生声音：
“12 月是一年中阴气最重的月

份，也是各种虚寒性疾病和心脑血管
疾病的高危期。冬至是阴阳转化的
关键节点，古人非常重视，现代人也
可以借此机会调整作息，让身体充分
休息，为来年春天的生发积
蓄足够能量。”徐振杰表示。

星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

1月
January 深冬固本 防寒护阳 冬春之交 防风养肝 春暖花开 升阳疏肝

清明谷雨 除湿健脾 春夏之交 护心清火 仲夏时节 防暑养阴

长夏酷暑 降温祛湿 夏秋之交 润燥安神 秋高气爽 养肺平补

深秋防寒 益肾养收 初冬潜藏 温补益精 低温干燥 封藏保阳

星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

2月
星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

3月

星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

4月
星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

5月
星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

6月

星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

7月
星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

8月
星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

9月

星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

10月
星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

11月
星期六星期二 星期三 星期四 星期五星期一星期日

12月

（注：以上养生建议为普遍性原则，个体存在差异，如有特
殊健康问题，请务必咨询医生，制定个性化方案。）


