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前言

　　掌握应季养生知识成为养生专家　　人体健康与四季气候的变化是紧密相连的。
春生、夏长、秋收、冬藏，这是四季交替的自然规律，也是人体的代谢规律，一年四季机体的新陈代
谢若违反这一规律，四时之气便会伤及五脏。
与季节相对应，养生保健也要顺应春养肝、夏养心、长夏养脾、秋养肺、冬养肾的规则。
同时，根据季节的气候特点，适当运动，及时调节精神状态和饮食起居也很重要。
掌握这些养生知识，你就能成为自己的养生专家。
　　合理安排四季饮食吃出健康身体　　根据四季气候变化科学调节饮食，使人体顺应春夏秋冬四季
阴阳消长的规律，适应一年寒热温凉的气候变化，人体才能保持健康。
春季万物生发，人体阳气渐升，饮食也要由温补、辛甘逐渐过渡到清淡养阴之品；夏季阳气盛极，人
体易因新陈代谢旺盛而伤津耗气，此时的饮食也要以清淡生津食物为主；秋季风高气煤，饮食上也要
相应地以滋阴润燥为好；冬季万物闭藏，寒气袭人，同时也是滋补的最佳季节，这一季节的饮食既要
敛阳又要护阴。
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内容概要

　  美食的国度拥有着各式美味佳肴，从您踏入世间的那一刻起，您就与美食签下了终生协议，享受
着来自美食的每一份馈赠。
在自家的一片小天地，就算足不出产，也同样能够享受一次次美食盛宴，为家平添几分温馨的气氛，
不仅能带给您丰富的味蕾体验，更给了精神味蕾一次精彩又刺激的奇妙之旅。
这便是美食的诱惑、美食的精神、美食的天下⋯⋯
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