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前言

　　健康是人们的最基本诉求，百姓的所谓“无病就是福”的坦言，就是这种诉求的最明了的表露。
但是要达到如此平常之目的，也并不容易。
健康要有三大基本保证，一是要有物质保证，指的是要有能满足人体正常生活需要的衣、食、住、医
方面的基本保证；二是要有精神保证，指的是要有能使人开心生活的文体、娱乐、人际方面的基本保
证；三是要有环境保证，指的是要有适宜人体正常生活的自然生态环境，如无污染的土、水、气环境
。
三者缺一而不可也。
　　这其中的道理，应是明明白白，不言而喻的。
但是，现实中，能自觉认识这点浅显易懂道理的人，其实并不多见，而能自觉以这点浅显易懂道理来
指导生活的人，就更是少而又少了。
也许正是这个缘由，现代社会的人，正在不知不觉地患上各种莫名其妙的“现代”病，如“肥胖病”
、“空调病”、“黄金周病”、“电脑病”等；还会时不时地遭受各种莫名其妙的食物中毒、有害气
体、有害物质的袭击等。
所有这些，都会给全民族健康水平的提高带来极大的负面影响，也会给国家的振兴带来极大的负面影
响。
所以，应在全民中大力提倡科学生活，这于国于民，都是很有积极意义的。
　　《四季天气与养生保健》正是一本提倡科学生活的书，书中共有207个小篇，篇篇谈的都是关于根
据气象条件，进行健身、养生的道理与方法。
所讲的道理浅显易懂，所讲的方法实用好学，很适合人们采用。
可贵的是，书中还以见缝插针的方式，宣传良好的修身养性之道和中华民族的传统美德，读者开卷，
不但易得健身之术，还能使心灵深受感悟。
它的出版，无疑将能为人们的科学生活提供不少新的借鉴。
　　作者是一名老气象工作者，从事气象科普工作十几年来，在报刊上发表了很多有关气象与生活方
面的文章，特别是在担任福建电视台《健康气象站》的编导时，撰写了大量气象与健康方面的内容，
观众对这个栏目给予了很好的评价。
为了让这些日积月累下来的文稿发挥更大的作用，作者作了潜心整理与修改，编著成《四季天气与养
生保健》一书。
　　该书不仅能为人们的科学生活提供新的借鉴，更有利于和方便于作为各地气象台站开展日常语音
咨询服务的时尚资料。
气象台站可引用作者的文稿，在进行一番必要的“地方化”包装之后，或用在电话咨询服务，或在当
地的视听传媒上进行播放，能收到甚佳效果。
　　如果您还不太了解健身、养生的道理与方法，抽空去读读这本书吧，真的会受益匪浅！
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内容概要

　　《四季天气与养生保健》是一本提倡科学生活的书。
《四季天气与养生保健》以207篇小短文，介绍按四季的天气气候特点，合理安排衣食住行，进行锻炼
与养生的方式与方法。
告诉人们如何避免或减轻不利气象条件的影响，并充分利用有利的气象条件来预防疾病的滋生和传播
，增进人体自身的免疫功能，促进身体健康。
此书对于期望提高生活与生存质量的人来说，有切实的参考价值，很值得一读，特别值得中老年朋友
借鉴和参考。
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高锻炼好　食要适量质要高金秋螃蟹食来香秋来露水益处多秋季按摩鼻子可防燥秋冬季进补还管用吗
秋冬之交慎防气象过敏症秋风阵阵话咳嗽秋季21℃不好过秋季别空腹吃柿子秋季病者锻炼要选准项目
秋季常见的疾病秋季常食百合有益健康秋季大枣是良药秋季居室要讲卫生秋季有利养生的果品秋季登
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炼的好时期秋季谈苹果秋季怎样为盆花过冬作准备秋季莫忘常洗澡秋季要滋阴、祛火秋季宜平补秋季
当饮乌龙茶秋季玉米是好食品秋季怎样洗澡秋季锻炼中的饮水科学秋令珍品——桂圆秋季登山要控制
运动量秋时萝卜是“小人参”秋食甘蔗清热祛燥秋食菊花能益寿秋收季节防“谷疮”秋天要让肌肤多
喝水秋吞唾液利除燥秋雨绵绵时要防愁绪生秋燥时节防唇裂秋来更要多锻炼深秋衣着要“少厚多薄”
深秋食要适量质要高深秋要谨防哮喘病深秋季节老年人要谨防脑中风第4篇　冬炼三九不放松　保暖
重在足和背冬季也要出出汗冬防冻疮生冬防冠心病冬防流感来冬季预防慢支急发冬防抑郁症冬季保暖
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游泳冬季过分怕冷当心是病冬季话羊肉冬季脚的保养冬季居室适宜的气候条件冬季老年人的禁忌冬季
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脂类护肤品冬季晚餐差一点好冬季洗澡应先从脚洗起冬季心脑病人保健十六字诀冬季饮酒要小心冬季
也不宜多吃糖冬季药酒的选用冬季室内宜挂吊兰冬炼更须防损伤老年人冬炼谨防感冒冬炼三九不放松
冬晨有雾不要早出门冬季老人要保暖冬季老人要有好心态冬夜睡前先暖脚冬用电热毯要小心
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章节摘录

　　春吃甘蔗要当心　　甘蔗是不少人都喜爱吃的一种水果。
甘蔗味甜、水多，含有多种维生素和氨基酸、有机酸，还含有少量的蛋白质、钙、磷等元素，对人体
有清热生津、下气润燥的功能。
　　但是，春季吃甘蔗需要十分小心，购买时一定要注意挑选，千万不能吃霉变的甘蔗。
　　春季，气温逐步升高，空气湿度也比较大，给霉菌的繁殖提供了相当有利的自然环境。
如果在甘蔗储存的过程中，没有注意采取一些有效的防霉措施，此时，生长旺盛的霉菌孢子很容易附
着在这些甘蔗上，使甘蔗发生霉变。
特别是一些没有成熟就收割下来的甘蔗，由于含糖量低，霉菌更容易在上面繁殖。
　　霉变后的甘蔗，表皮的外观色泽晦暗，而里面呈浅黄色或者棕褐色，闻起来有股酸霉味和酒糟味
。
食用后，人体会因为霉变甘蔗中的节菱孢霉菌和三硝基丙酸毒素引起霉菌性食物中毒，轻者恶心、呕
吐、头晕、腹痛等；重者会出现不省人事、口吐白沫、四肢僵直、大小便失禁、发热等症状，如不及
时抢救，1～3天内便可因为呼吸、循环系统衰竭而死亡。
　　另外，甘蔗的表皮还附着有数不清的病毒和寄生虫卵，一定要洗净、削皮后再吃。
若将带有蛔虫卵的甘蔗吃进去，就有可能引起蛔虫肺炎，咳嗽、咯痰、发热等。
当人的肌体抵抗力下降时，还可能引发痢疾、急性黄疸性肝炎等传染病。
　　千万记住，别在大街上边走边吃未洗净的甘蔗，应带回家好好清洗、削皮后，再吃。
这对公共卫生和您的健康都有好处。
　　春吃韭菜有利健康　　韭菜作为家常菜的配料，可荤可素，现在利用温室栽培，一年四季皆有。
　　但作为季节性的特色菜而论，春季中的名菜当首推韭菜，故民间有“清明韭菜正当时”的说法。
春季上市的韭菜，鲜嫩、清香、爽口，是蔬菜中的佳品。
据测定，每100克韭菜中含蛋白质2.2 克、脂肪O.5 克、钙50毫克、磷45毫克、铁1.6 毫克、维生素C31毫
克，而胡萝卜素的含量高达3.2 毫克。
这些都是一般蔬菜很难与之相比的。
在春季胡萝卜上市前，多吃一些韭菜是很有好处的。
　　韭菜还可以入药，其叶和根有兴奋、散淤、活血、止血、止泻、助肝、通络等作用，适用于跌打
损伤、反胃、肠炎、吐血、胸痛等症。
韭菜籽，有固精、助阳、补肾、暖腰膝的作用。
将新鲜韭菜250克捣烂，取出菜汁，分三次加温后口服或将新鲜的韭菜根捣烂，然后塞入鼻孔中，可治
阴虚、血热引起的鼻出血。
对于腹痛者，可以用带根的新鲜韭菜500克，先将其捣烂，然后加红糖30克，加温后口服。
　　记住，不论是什么好东西，都不要食之过量。
韭菜如果吃得太多，较容易引起消化不良，出现肚胀，也易“上火”，引发其他的疾病。
所以“韭菜虽香，食莫过量”。
　　春季香椿可菜药两用　　香椿，是我国独有的速生树种，它的树干直、有弹性、耐腐蚀、易加工
，色泽红润，是上等的家具木材，用它制作的木匣贮存香烟、糖果等，可保持长时间不变味。
更可贵的是，它的叶子还具有一定的药用价值，而且也是一种可口的蔬菜。
　　香椿做菜色美味鲜，营养丰富，每100克香椿的嫩芽中含蛋白质9.8 克，高居所有蔬菜之首，含
钙143毫克、维生素C115毫克，名列各类蔬菜的前茅，另外，还含有磷135毫克、胡萝卜素1.3 6毫克，
以及铁和维生素B等营养物质，是一种很有营养价值的家常蔬菜。
由于香椿味苦而性寒，因此有清热解毒、涩肠止血、健胃理气、杀虫固精之功效。
研究还发现，香椿对金黄色葡萄球菌、痢疾杆菌和伤寒杆菌都有明显的抑制和杀灭作用。
　　香椿只有顶部的嫩叶可以食用，而春季正是香椿树发芽最盛的季节，特别是在谷雨前后采摘的香
椿芽，味道特别鲜美，所含的营养成分也更高。
用香椿芽拌豆腐作凉菜吃，那是很味美的。
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　　春吃杂粥有利健康　　从范仲淹的“断齑画粥”的故事可以看出，早先的人们是把粥看成是春荒
应急之食，或是节约开支度日的食物。
不过，现代人喝粥大多是为了增加饭食的花样，所以才有猪肝粥、皮蛋粥、肉丝粥、桂圆粥等五花八
门的杂粥。
其实，经常吃些杂粥还真是不错，实践证明，吃杂粥有利于祛病延年，尤其是春季，常吃杂粥更是养
生的好办法之一。
　　春季，人体的阳气随着自然界的万物复苏而升发，在饮食上宜选择一些平衡阳气的食品。
如常食一些菜粥、药粥、果粥，就很有好处，如荠菜粥，可防治春季常见的麻疹等症，还有利于正在
发育的孩子身体长高；韭菜粥有辛辣助阳的功效，它富含维生素A、维生素B、维生素C及糖类和蛋白
质，还含有少量抗生性物质，能调味、杀菌。
春季既是万物生长的季节，也是细菌和病毒繁殖、生长的大好时期，多吃一些能杀菌的食物，对抑制
细菌和病毒引起的各种疾病还是会有一些预防作用的。
古代的医书上对春季的饮食有“省酸增甘，以养脾气”之说。
红枣粥甘甜，善养脾胃，不失为顺应春时的食补佳品。
春食红枣粥具有很好的补益作用，对小孩的生长发育也有相当大的好处。
尤其是红枣粥能养血安神，特别适用于病体康复、脾胃功能薄弱者食用。
　　谈到红枣粥，还可以说出它的许多益处。
粥中的红枣含有丰富的维生素C，素有“活维生素C丸”之称，所以，常食红枣粥能增强人体的免疫功
能，增强肌肉的力量。
有句俗话说：“要使皮肤好，粥里加红枣。
”可见，对那些想让自己的皮肤永远光彩照人的人们来说，不妨在平时多喝一些红枣粥。
　　春吃杂粥要重那个“杂”字。
不同的粥有不同的味，不同的味就有不同的营养素，不同的营养素能为人体提供不同的需要，人体的
生长与健康需要多种营养，所以，吃粥不要太单一，要尽量多样化，这样既可扩大你的口福，又有利
于你的健康，何乐而不为呢！
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编辑推荐

　　《四季天气与养生保健》以一年四季为主线，并根据四季气候条件的特点，讲述了科学养生的道
理和方法。
所讲的道理浅显易懂，所讲的方法实用好学，很适合人们采用。
书中还以见缝插针的方式，宣传良好的修身养性之道和中华民族的传统美德，读者开卷，不但易得健
身之术，还能使心灵深受感悟。
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