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内容概要

《四季养生经——藏在季节中的健康密码》是“健康生活系列”丛书之一。

《四季养生经——藏在季节中的健康密码》讲述了：
顺时养生，是中医学关于养生的理论和方法中很强调的一点。
《内经灵躯·本神篇》里说：“故智者之养生也，必须四时而适寒暑⋯⋯如是，则辟邪不至、长生久
观。
”说的就是懂得养生之道的人，知道如何顺应时节变化而养生。

春温、夏热、秋燥、冬寒，是四季气候变化的规律；春生、夏长、秋收、冬藏，则是世间万物生长运
行的法则。
人作为世间万物的一份子，其生理功能也是与大自然运行相适应的。
因此要顺应四季的变化来调适人体，以达到阴阳平衡、脏腑协调、气血充盛、经络通达、情志舒畅的
养生保健目的。
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书籍目录

顺应四季，颐养天年（前言）
第一章 养生观念的“四季更迭”
 遵守自然规律的四季养生
 四季养生的核心是顺应四季阴阳变化
 四季中如何根据节气的变化养生？

 季节对人体气血状况的影响
 季节与精神也有关系吗？

 吃穿住行都要跟上季节脚步
 了解那些让你“中招”的应季疾病
第二章 万物发容和风暖
 ——春季养生密码
 春季生活起居养生经
 早春要学会避风寒 多喝白开水对付春季天气
 乍暖还寒时不急减衣 停暖气后的保暖注意
 要注意应对春季粉尘 为居室多添一些绿色春意
 春季要特别注意清洁室内环境 早春灭蟑螂效果最好
 春季勤梳头好处多 春季杀菌别漏死角
 春季健康饮食养生经
 春季的饮食原则 春茶上市，辨别有窍门，
 自制春季养生茶品 立春过后不宜多吃羊肉
 春季应多食养肝菜 春季吃饭忌过于油腻
 春季适合喝的养生粥 春季饮食宜以清平为主
 春季菠菜补铁是误区 春季大蒜刺激老人食欲
 春食橄榄防呼吸道感染 春季蜂蜜助养生
 春季有哪些药酒可以进补
 春季防病疗病养生经
 春季要看重疾病预防 春季易发哪些旧病
 春季应该抓紧体检 春季储存药品防霉变
 预防春季花粉过敏 春季防过敏性鼻炎
 小心“流脑”高峰期 春季要警惕血压升高
 远离风疹的侵扰 初春易诱发心梗
 春天警惕猩红热骚扰 春季是甲肝的高发期
 春寒留神呼吸道感染 春季也要小心“热感冒”
 春季少用化妆品以免刺激皮肤 多养肺可止“春咳”
 哮喘的春季预防 热辣汤防春季感冒
 春季通风能预防疾病 初春勤伸懒腰保护心脏
 春季能防治疾病的食材 春季的防病良药——板蓝根
 春季运动保健养生经
 春季运动好处多 春季运动要适度适时
 初春散步最有利身心健康 春日放风筝可放松眼睛
 适合春季的室内健身项目 春天运动多摄入碳水化合物
 春天运动需防扭伤 春天游泳前需补充热量
 春游不妨带点醋 春季爬山掌握呼吸频率
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 春季郊游千万不要乱喝溪水
 春季情志调养养生经
 春天为何情绪不稳 降血压从调整心态开始
 春季当心隐匿性精神病 春季易发的精神病症
 食疗消除春困春乏 抑郁是春季最常见的情志问题，
 心情不好就去踏踏青 饮食与生活习惯可以调节情绪
第三章 炎炎酷暑需护身
 ——夏季养生密码
 夏季生活起居养生经
 夏天室内空气要常保清洁 夏天穿拖鞋要注意的几件事
 冰箱要勤擦勤清洁 长时间在空调房需要护肤
 热带水果尽量别放冰箱 夏天用凉水冲脚小心得病
 喝点淡盐水减少夏打盹 戴劣质太阳镜还不如不戴眼镜
 风油精在夏季甩处多 夏天洗澡警惕心绞痛
 伞最好别晴雨两用 夏季睡前驱蚊有绝招
 谨防空调病夏天侵袭 夏日电扇莫直吹
 夏季凉席要经常清洗 夏季枕芯要定期更换
 与宠物“亲密接触”小心感染夏天要小心光敏性物质
 夏日防晒的民间小方
 夏季健康饮食养生经
 夏天要懂的喝水学问 夏季饮食以清淡为主
 野外野餐别乱吃野味 夏天饮食多吃“苦”
 夏天多吃稀食养胃 夏天应该多吃瓜果
 夏天留神吃进寄生虫 富水蔬菜最适合酷夏食用
 解暑喝碗大麦荼 泥鳅是夏季消暑好食品
 初夏吃樱桃食疗作用多 桃、李、杏夏季不宜多吃
 吃西瓜也有科学讲究 夏天多吃黄花鱼
 吃咸鸭蛋可补钙 夏天食黄鳝降低血糖
 夏季食鳖健脾开胃
 夏季防病疗病养生经
 夏天细心调理防中风 夏季肠道类疾病及预防
 夏季中暑及其防治 夏季哪些疾病患者忌食冷饮
 夏季当心颈椎病发生 夏季心血管病人的防病经
 糖尿病夏季不要放松警惕 口腔溃疡容易在夏天发作
 夏季食物中毒的预防措施 高血压患者夏天少用降压药
 常饮药茶保健康 对症下药治疗夏季脚气
 夏季运动保健养生经
 夏季运动要避免受伤 夏天运动要适度适量
 别老在空调房中做健身 夏季瘦身宜做健身运动
 防紫外线的过度照射 运动前找到你的防晒帮手
 夏天游山玩水注意事项 怎样挑选游泳用具
 酷夏海边慎做“沙滩浴” 公共泳池当心传染病
 夏季情志调养养生经
 情绪也会“中暑”吗？
 夏季减压试试放松疗法
 小心“夏季情感障碍” 夏季如何保养精神
 预防梅雨季节抑郁症 夏季宜练养心功

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<四季养生经>>

第四章 补养气血防秋愁
 ——秋季养生密码
 秋季生活起居养生经
 秋高气爽适宜晒晒被子 秋天洗手水温别太高
 秋天出行谨防“毒雾” 秋凉时节重点保暖肚脐
 如何在秋天减少静电 秋季有效防皮肤干燥
 秋季健康饮食养生经
 秋季是调养脾胃的最佳季节 有助于睡眠的秋季食物
 看准食物“贴秋膘” 吃“秋螃蟹”的忌宜]
 狗肉并不适合在秋天进补 秋天要多吃百合莲子
 秋季排毒食物逐个数 秋食冬瓜能够美体
 扁豆是健脾益胃的好食物 吃南瓜改善秋燥状态
 香菇是秋季食物中的宝 中秋节吃月饼也有学问
 秋冬季滋补药膳 秋季滋养肌肤靓汤
 秋柿子的科学吃法
 秋季防病疗病养生经
 秋季要在预防上多下工夫 秋季疟疾病的防治
 秋季皮肤病注意事项 支气管哮喘的预防
 秋天谨防脑血栓 秋季宜防中风
 秋季宜防肺部感染 秋天防治便秘
 秋天痔疮易复发 秋季腹泻的防治方法
 蛔虫多发季应该做什么 偏瘫患者的秋季调养
 秋天旅游要注意什么？
 入秋后少用拔罐疗法
 初秋保健适宜药浴
 秋季运动保健养生经
 适合秋季的健身项目 秋季锻炼宜讲科学方法
 金秋时节多多去爬山 出游前要带块巧克力
 秋游野餐的注意事项 练瑜伽可避“秋老虎”
 秋季宜练健美操 秋季清晨练功宜先排便
 秋季情志调养养生经
 秋天最要防秋愁 入秋当心消极情绪影响
 走出秋季伤感的情绪 秋季要学会的心理放松法
 秋季如何防治老年抑郁症 巧妙利用“十一”长假减压
第五章 滋补身心正当时
 ——冬季养生密码
 冬季生活起居养生经
 什么人不宜穿羽绒服 冬天戴口罩不一定有好处
 你会戴手套吗？
 冬天别穿太紧的鞋
 冬季特别注意开窗通气 如何保证冬季室内不干燥
 冬季睡眠时要注意的禁忌 冬季居室小心养宠物
 冬天洗浴当心“晕澡” 冬天洗澡不宜使劲搓
 冬季乘公共交通工具需要常开窗
 冬季健康饮食养生经
 把握冬季膳食的营养特点三九时节进补正当时
 冬日里的“养生三宝” 冬季多食粥能有效御寒

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<四季养生经>>

 冬天洗菜更要细心 冬季要常吃大白菜
 冬天也要适当吃凉菜 兔肉性凉冬季应少吃
 冬天食银耳可润肺 冬季养生宜选择茵类食品
 冬季吃鱼最好吃鲫鱼 冬天吃荞麦保护心脑血管
 冬季吃藕可补血气 冬季吃桂圆养心安神i
 多吃暖胃的冬季蔬菜 冬季吃食物当心中毒
 冬天吃火锅的注意事项 冬季避免发胖宜控制和平衡饮食
 冬季防病疗病养生经
 容易在冬季发生的疾病 冬季家庭应自备药箱
 严寒时节要防冻伤 冠心病患者入冬要特别注意
 下雪天需防雪盲症 金银花抗冬季感冒
 全身瘙痒有可能是疾病预兆 冬季也要防胃病发作
 冬季保健宜防“低体温症” 初冬宜防老寒腿
 冬季老年人宜防哪些隐性疾病冬季需防治幼儿口角炎
 糖尿病患者要好好保护双脚 暖冬要特别小心呼吸道疾病
 冬季运动保健养生经
 冬季不要忽略了运动锻炼 冬季健身多在室内进行
 冬季跳绳益处多 冬季登山时的注意贴士
 冬季长跑的防护要领 滑冰一定要注意安全防护
 冬季滑冰宜防手腕跌伤 冬季耐寒宜寒中练
 冬季晨起锻炼吃什么？
 冬天运动量如何把握最合适？

 适合冬季户外的几项运动 冬季把握好减肥尺度
 初冬锻炼防鼻子过敏 冬季运动防肌肉拉伤
 冬季情志调养养生经
 冬季是抑郁症最严重的季节 冬季情绪不良的缓解方法
 不妨试试不良情绪转移法 多听好音乐，驱赶情绪阴霾
 职场人要避免的“年底恐慌症” 谨防春节心理失调症
 一月份是高考生心理调整的关键期冬季谨防“心理流感”
 冬季焦虑能引发胃病
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