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内容概要

本书立足于中西结合理论，从起居、营养、运动、心理、美容、免疫、疾病、四季等方面重点论述了
保健养生之道。
全书详细解读了养生保健的基本常识，汇集了日常生活保健的实用方法，为不同体质、不同年龄、不
同性别、不同职业的人群提供了简便、有效、安全的养生方案。
本书集科学性、知识性、实用性、可读性于一体，是一本轻松有味、言之有物、行之有效的健康养生
枕边书。
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作者简介

　　孔令谦，男，四大名医孔伯华嫡孙，著名中医孔少华长子。
自幼随父临诊，尽得其传，曾拜著名太极拳家孙剑云为师，研习太极与养生之道。
多年来，根据中医学理论及孔门医学特点对养生进行系统研究，提出运动养生、饮食养生、自然疗法
、文化养生四位一体模式。
著有《孔伯华及
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