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https://www.100test.com/kao_ti2020/0/2021_2022_2010_E5_B9_B4

_E4_B8_AD_c21_98.htm 环境与居处是人类赖以生存的要素。

环境，包括了自然环境和社会环境；居处，包括人们所在地

方环境及居室条件等内容。这些因素的好坏，直接影响人体

的寿命，但人人都要求在长寿地域生活是不可能的，至于选

择好的居住环境，讲究居室卫生，顺应四时变化是可行有效

的养生法。 1、顺应四时气候，在地球上，不论任何地方，

一年之中都有气候的变化、寒温的差别。在我国，每年都有

春温、夏暑、秋凉，冬寒的气候轮转。《素问》早就告知人

们如何适应四时气候的变化：“春三月，⋯⋯，夜卧早起，

广步于庭，被发缓形，以使志生，⋯⋯”。“夏三月，⋯⋯

，夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄

⋯⋯”。“秋三月，⋯⋯，早卧早起，与鸡俱兴；使志安宁

，⋯⋯”。“冬三月，⋯⋯，早卧晚起，必待日光；使志若

伏若匿，⋯⋯”。可见，以上的养生之道，对现今仍有指导

意义。 本文来源:百考试题网 2、慎居处，人们长期居住场所

的选择，居室的卫生，寝卧的姿势，寝卧的时间，寝卧的注

意事项，衣被床枕的卫生，二便的调摄与卫生，盥手浴身的

法度，五官肢体的保健等方面自古至今均有较详尽的记载，

例如，关于“浴身”，古人认为“浴身”有两个作用，其一

是可保持皮肤清洁；二是锻炼身体的好机会。但少浴或多浴

均不适宜。若浴频则易泄散真气，损伤身体。《老老恒言？

盥洗》说：“浴必开发毛孔，遍及于体，如屡屡开发之，令

人耗真气”。且忌饱食后或饥饿时浴身；浴后忌当风；身热



汗出之时，均勿冷浴等。 更多信息请访问：百考试题护士网
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