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前言

人与自然是一个统一的整体，人体的脏腑功能活动和气血运行与季节的变化息息相关。
一年之中有春温、夏热、秋凉、冬寒的四时气候更迭，从而使万物表现出生、长、收、藏的变化规律
。
人生活在大自然中，外界环境包括四时气候的变化，对人体的生理、病理以及疾病的预后等，都有很
大的影响。
古代养生家十分重视四季养生，并留下了大量精妙的论述。
成书于春秋战国时期的《黄帝内经》就明确提出了“必顺四时而适寒暑”的养生要求和“春夏养阳，
秋冬养阴”的四时养生原则。
在《黄帝内经》的基础上，后世有关四季养生的理论和方法有了很大充实和发展。
比如晋唐时期的养生家葛洪、陶弘景、孙思邈，元代李鹏飞、丘处机，明代冷谦和高濂等都十分重视
四时调摄，且有不少精辟的论述，他们的论著都大大丰富和发展了四季养生的内容，给后人留下了极
其宝贵的文献资料。
现代科学研究也表明，节气交替时气象温度、湿度和气压变化，对人身体健康有很大影响。
现代医学为四季气候变化对人体健康的影响提供了科学依据。
四季养生是中华民族传统养生文化的精髓，是最富东方特色的养生瑰宝。
本书集中大量古代四季养生的论述和资料，详细介绍现代养生的实践成果，以四季为主线，紧扣春夏
秋冬时序的更迭，温热凉寒四季气候的变化，比较系统地介绍各个季节气候与健康的关系，全面论述
生活起居、饮食健康、运动策略、预防疾病诸方面的季节养生常识。
本书的编写，力求文字通俗易懂，内容丰富，实用性强，适合各阶层的读者阅读，对人们应时适季地
养生保健有指导意义。
同时希望人们对四季养生保健的内容进一步细加研究，在实践中不断总结经验，使其理论和方法日臻
完善，更好地为养生保健事业服务。
限于编著者水平，书中难免存在缺点和错误，敬请读者批评指正。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<四季养生实用大全>>

内容概要

　　《四季养生实用大全（最新版）》集中大量古代四季养生的论述和资料，详细介绍现代养生的实
践成果，以四季为主线。
紧扣春夏秋冬四季的更迭，温热凉寒时序的变化，比较系统地介绍各个季节气候与健康的关系，全面
论述生活起居、饮食健康、运动策略、预防疾病诸方面的季节养生常识。
　　《四季养生实用大全（最新版）》的编写，力求文字通俗易懂，内容丰富。
实用性强，适合各阶层的读者阅读，对人们应时适季地养生保健有指导意义。
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编辑推荐

四季养生是中华民族传统养生文化的精髓，是最富东方特色的养生瑰宝。
《四季养生实用大全(最新版)》集中大量古代四季养生的论述和资料，详细介绍现代养生的实践成果
，以四季为主线，紧扣春夏秋冬时序的更迭，温热凉寒四季气候的变化，比较系统地介绍各个季节气
候与健康的关系，全面论述生活起居、饮食健康、运动策略、预防疾病诸方面的季节养生常识。
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