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前言

您可能不知道华风集团，但您肯定看过每天晚上中央电视台《新闻联播》之后的天气预报，熟悉宋英
杰、杨丹、赵红艳、裴新华这些老朋友。
作为中国气象局制作天气预报节目、对外提供公共气象服务的窗口，多年来，华风集团一直通过中央
电视台、中央人民广播电台、中国教育电视台、凤凰卫视等媒体，为全国乃至全球华人播报天气、嘘
寒问暖。
2006年，华风集团开办了一个24小时滚动播出的数字电视频道——中国气象频道，为百姓提供各类气
象服务。
面对天气变化、极端天气事件频发，我们希望它成为您手中的一把伞，遮风挡雨，带给您安全；面对
四时更替，季节转换，我们希望它成为您常备的一支温度计，知冷知热，带给您健康；面对气候变化
、能源紧张，我们希望它成为您家里的一本书，倡导节能环保的生活方式，带给你幸福。
《（黄帝内经>四季养生法》的作者是“铁杆中医”徐文兵先生。
徐先生一直致力于传播中医文化，倡导“回归传统，亲近自然”。
这一点与气象频道“天地人和”的理念不谋而合。
志同道合是我们双方合作的基础，《（黄帝内经）四季养生法》既是徐先生行医20年的精髓，也是气
象学与传统中医学密切关系的呈现：以一年二十四节气为主要线索，气象（天气、气候、阴阳）为切
入点，倡导人与自然和谐相处的生存之道，提供自然、健康、实用的养生方法。
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内容概要

最贴心的专家开讲，最权威的养生秘籍，最全面的养生方法，以24节气为主要线索，亲近自然、回归
传统。
让您在衣食住行之中，了解传统中医文化精髓，尽得自然养生之法。

每天五分钟，教您养生小窍门。
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作者简介

徐小周，字文兵，中医教育家，身心医学专家。
自幼随母亲魏天梅学习中医，1984年考入北京中医学院中医系，毕业后在东直门医院及中医学院校办
工作。
1987年随裴永清教授侍诊抄方，1997年正式拜师，研修《伤寒杂病论》以及经方的临床应用；1997年
师从周稔丰教授学习五禽戏、病气
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章节摘录

插图：春天来了，万物都在复苏。
“春风又绿江南岸”，枯萎的草木开始吐出了绿芽。
中医五行理论把春天归为青色，也就是绿色。
我们经常说绿水青山，所说的青就是绿色。
冬天属肾，颜色是黑的，应该吃豆类，要吃滋补的东西，而到了春天，就不应该再吃肉了，应该吃一
些绿色的植物。
春天在五行里面归属于木，对应的是我们的肝，也就是说春天是肝气升发的季节，伴随着自然的同步
，人体的肝气、胆气都开始变得旺盛起来。
我们看到现在人们的生活水平提高了，大家能吃到很多大鱼大肉，但是吃完以后怎么消怎么化，怎么
把它转化成我们自己的精、气、神，转化成我们的精血和能量，这是困扰现代人的一个极大的问题。
很多人出现了肥胖、血脂增高，这些都是因为“不化”。
而化这些储存的能量的脏腑就是我们的肝和胆，所以当我们营养过剩，能量储存在体内的时候，应该
增强肝胆的力量，去把多余的营养消化分解掉。
所以我们经常建议大家多吃点蔬菜，蔬菜的蔬就是疏通的意思。
现在很多孩子都变成了肉食动物，光吃肉不吃菜。
其实这个不吃菜，是因为你没有给他吃对的菜，或者是做的菜不好吃，或者菜吃得不是时候。
我们应该在春天，草木生发的时候吃菜。
下面告诉大家春天应该吃什么蔬菜，怎么吃。
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后记

《黄帝内经四季养生法》是中国气象频道气象生活节目的第一本书，内容来自2008年至2009年徐文兵
先生主讲的“四季养生堂”。
徐先生是“四季养生堂”的开讲嘉宾，医术高超，文化底蕴深厚；所有中医精髓经先生之口都变得深
入浅出、通俗易懂。
一朵花、一句诗、一个节气、一个风俗都是先生传播中国传统养生文化的发端和载体。
目前，养生类图书市场如火如荼，竞争激烈。
为了一时的经济利益，粗制滥造之作甚嚣尘上。
作为“四季养生堂”的制片人，我只想说，时间是检验一切的试金石。
除了收视率和关注度，我们更强调权威、实用。
《四季养生法》从策划到出版经历了大概两年的时间，在目前的市场环境下，不能不说是精雕细刻、
精益求精。
徐先生更是想读者之所想，急读者之所急，做了一系列调整，悬壶济世之心，令人感佩。
同时，该书的责任编辑包艳燕老师的态度认真到近乎执著。
数次调整、编辑、校对，历经几稿，栏目组和包老师合力最终完成了该书从电视化语言到书面语言的
转变。
现在，该书终于付梓。
一句话，这本书如果能够得到广大读者的喜爱，那将是我们所有人最大的收获。
接下来我们将陆续推出气象生活类丛书，敬请关注。
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编辑推荐

《黄帝内经四季养生法》：中国气象频道——国内唯一的专业气象生活频道。
面对气候变化、极端天气事件，及时发布预警预报信息，做您手里的一把伞，为您遮风挡雨。
面对个性化气象需求，提供各种贴心提示，做您家里的一本百科书，为您排忧解难。
3分钟纵览天气，24小时通晓世界风云。
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