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内容概要

为了帮助人们更好地进行身体保健，作者编写了《四季养生智慧》一书。
本书以四季为主线，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
的起居、饮食、运动、疾病、心理保健五个内容，全面指导人们养生。
该书注重科学性、实用性，内容丰富、语言精练、通俗易懂，是人们的必备读物。
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章节摘录

版权页：（2）适当地春补。
油腻食品可使人产生疲惫无力、情绪低落的症状，这将加重“春困”现象。
春补原则：以平补、清补、食补为宜，对特殊人群则行药补。
如莲子心、山药、百合、扁豆和红枣等食品，最好制成药粥，以驱除疲劳，补充能力。
（3）增加蛋白质的摄入。
适当增加鱼类、鸡蛋、牛奶、豆制品、猪肝、鸡肉、花生等食物，以保证优质蛋白质的摄入。
（4）多食碱性食物。
蔬菜多为碱性食物，如菠菜、荠菜、香椿、韭菜等均为春季佳蔬。
多食蔬菜和水果，既能改善机体的偏酸环境，又能使机体经常处于酸碱平衡状态，可改善“春困”。
（5）增加维生素的摄入。
维生素c有制造细胞间粘连物质的作用，对人体细胞的修补和增长很有帮助；B族维生素有防止神经系
统功能紊乱，消除精神紧张的作用。
所以，多食用一些含有丰富维生素的食物，对解除“春困”有着积极的作用。
（6）多吃新鲜果蔬，补充维生素和矿物质。
新鲜果蔬富含维生素，且富含维持细胞水分的矿物质。
应多食香蕉、葡萄、橘子、苹果和荸荠等富含钾、镁的水果，因为缺钾会使肌肉软弱无力，精神萎靡
，注意力涣散。
健康TIPS：防春困，药补不如神补随着春天的到来，为了补充体力，有人用药补，有人用食补，也有
人提出药补不如神补。
现在人们生活水平普遍提高，从饮食中摄取的营养量基本达到或超过身体所需，如果再食用补品，必
然会适得其反。
所以说“药补不如食补，食补不如神补”。
那么，怎样进行“神补”呢？
神补就是通过愉悦精神而使大脑皮质血管舒张、皮下中枢及自主神经系统功能协调、各种腺体分泌正
常，从而促进身体健康。
这是任何药物和营养品都不能代替的。
带着家人外出放放风筝，也是一项有益身心的“神补”活动。
放飞一只风筝，活动全身筋骨。
身子不时前倾后仰，眼睛跟随风筝极目远眺，动静结合，手脚、眼睛和大脑同时运动，互相协调，既
可得到欢乐，又可让人舒筋活血。
四、春季灭蚊子，事半功倍人们通常以为夏季才是除蚊的季节，其实，随着全球气候日渐变暖，蚊子
滋生繁殖的时间也随之提前，所以除蚊的最好时机是春天。
春天是万物复苏的季节，也是蚊子滋生繁殖的季节。
如果能赶在蚊子繁殖之前将其消灭，不但事半功倍，效果良好，而且可以预防蚊子大范围传播各类疾
病。
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编辑推荐

《四季养生智慧》是由中国中医药出版社出版的。
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