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内容概要

二十四节气衣食住行的保健细节，四季气候条件对人体和情绪的不同影响，五种简单实用的养生手段
， 三十余种常见中药的功效解秘，数十种行之有效的运动方法，数百种安全可靠的食疗和药补验方，
数千年传统养生理论与现代医学成果的有机结合。
    中国中医科学院著名养生专家张国玺教授在这本最新力作中，依据传统养生理论，结合现代医学的
研究成果，从精神、起居、饮食、运动、药物五个方面，告诉你从头到脚、从里到外一套完整的养生
方案。
    作者告诉你，健康九成靠自己。
只要快乐养生，就能享受健康。
只要平时养生保健，疾病就能挡在门外。
    这是一本关于四季如何养生的书，因为中医养生保健一直是人们所追求的；这是一本让一家人都受
益的养生大全，拥有此书，便拥有了一位家庭健康顾问。
 　　本书是中国中医科学院著名养生专家张国玺教授在这本最新力作中，依据传统养生理论，结合现
代医学的研究成果，从精神、起居、饮食、运动、药物五个方面，告诉你从头到脚、从里到外一套完
整的养生方案。
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作者简介

张国玺，现为中国中医研究院西苑医院老年医学研究所研究员，中国中西医结合学会养生学与康复医
学专业委员会委员，中华医学会老年医学分会委员，中华医学会老年医学分会基础学组委员，北京中
西医结合学会老年医学专业委员会委员，《中国中西医结合杂志》编委。

     张国玺研

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的健康管家>>

书籍目录

洪昭光序快乐养生事半功倍作者自序倾听生命节律 自我管理健康总论：健康九成靠自己  精神养生：
要活好，心别小  起居养生：顺应自然最健康  饮食养生：管好自己一张嘴  运动养生：动一动，少病痛
 药物养生：科学选药不滥用第一部分 春季养肝重制怒   一、精神养生：内心一片艳阳天／  二、起居
养生：早起晚睡，不忙减衣  三、饮食养生：顺应天时护肝脏  四、运动养生：活筋动骨复“元气”  五
、药物养生：滋肝补肾强心肺第二部分 夏季养心宣阳气  一、精神养生：“情绪中暑”须小心  二、起
居养生：晚睡早起防日晒  三、饮食养生：盛夏不妨多吃“苦”  四、运动养生：适时适量多补水  五、
药物养生：清热消暑防百病  六、长夏养生防“暑湿”第三部分 秋季养肺防秋爆  一、精神养生：乐观
豁达解秋愁  二、起居养生：充分睡眠防秋燥  三、饮食养生：滋阴润燥补气血  四、运动养生：适量运
动重护养  五、药物养生：养血滋阴润脾肺第四部分 冬季养肾强筋骨  一、精神养生：神志安定防抑郁 
二、起居养生：早睡晚起勤保暖  三、饮食养生：温补提高耐寒力  四、运动养生：适度锻炼少生病  五
、药物养生：药食结合滋补肾附录  人体重要脏器的养生保健  家庭常备的中药知识

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的健康管家>>

媒体关注与评论

　　中国中医科学院著名养生专家张国玺教授四季养生宝典。
　　卫生部首席健康教育专家洪昭光、中央保健委员会保健会诊专家周文泉、中央电视台《健康之路
》制片人段忠应、著名表演艺术家唐国强联合推荐。
　　中国中医科学院著名养生专家，全国百名中医药科普专家之一；从事养生保健研究20余年，出版
多部健康生活畅销书；中央电视台《健康之路》等名牌健康栏目嘉宾，举办数百次养生保健讲座。
　　这是一本关于四季如何养生的书，因为中医养生保健一直是人们所追求的；这是一本让一家人都
受益的养生大全，拥有此书，便拥有了一位家庭健康顾问。
　　——卫生部首席健康教育专家 洪昭光　　张国玺教授从事老年医学、延缓衰老及传统养生保健的
研究工作20余年，在养生益寿方面颇有建树。
他的新书《做自己的健康管家》，从中国传统养生学角度对四季的养生特点进行了全面系统的介绍，
内容丰富，通俗易懂，科学性强，既体现了传统养生学的理论，又结合现代医学的科技成果，是具有
中西医结合特色的养生学著作，具有很高的实用价值。
该书的出版一定会使广大读者朋友受益。
　　——中国中西医结合学会养生学及康复医学委员会主任委员、中央保健委员会保健会诊专家　周
文泉　　张国玺教授是大众健康教育的热心人，也是中央电视台《健康之路》栏目的一位老朋友。
他多次做客《健康之路》，是观众非常欢迎的一位嘉宾，他以多年对中国人群生活方式的了解和对养
生保健的研究，把深奥的养生知识讲得非常生动并且浅显易懂，每次做节目都能给大家带来惊喜。
这本新书凝聚着张教授多年养生研究的心血，书里面所提到的中药偏方和食疗验方简单实用，读者摆
在案头，不啻是给自己和家人请了一位全能的养生保健顾问。
　　——中央电视台《健康之路》制片人 段忠应　　张国玺教授是中国中医科学院著名的养生保健专
家，他的这本新书提出了一个非常有意思的健康观念——做自己的健康管家，对我启发很大。
我们要对自己负责，对家人负责。
平时工作再忙，压力再大，都不能记忆，健康才是第一位的财富。
一时一地的名利再多，都很难抵消疾病带来的痛苦和损失。
这本书里头介绍的养生保健方法非常简单，大家不妨试试。
从现在开始，每天抽一点时间照着做，只要长期坚持，肯定会有意想不到的收获。
　　——著名表演艺术家 唐国强
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