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内容概要

内容简介
四季养生是指按照春、夏、秋、冬四季温、热、凉、寒的变化来养生。
也就是说养生要和天时气候同步。
《黄帝内经》中说："故智者之养生也，必顺四时而适寒暑。
"顺应四时变化调摄人体，方能达到阴阳平衡、脏腑协调、气血充盛、经络通达、情志舒畅的养生保健
目的。

本书在《黄帝内经》的基础上，挖掘了历代养生名著中的精髓，汇集了历代名医、圣人先贤的养生秘
方，综合了数千年来流传民间的养生经验、长寿方
法，以及现代医学保健知识，全面阐释了四季养生的理论、原则和方法。
全书由"总论""春之篇""夏之篇""秋之篇"
"冬之篇"五大篇组成。
其中，"总论"全面阐释了人与天是如何相连、相通的，解读了《黄帝内经》里蕴含的四季养生智慧，
以及所遵循的"天人合一"的原则。
"春之篇""夏之篇""秋之篇"
"冬之篇"，分别教会读者从具体节气、保肝养肝、食疗进补、生活起居、运动休闲、美容护肤、情志
调理和防病祛病等方面，系统地掌握各个季节保健养生的全部智慧。

跟随四季变化顺时调养，掌握人体节律周期健康法则，做到养生养对时机，把身体调理到最佳状态，
有病治病，无病强身，延年益寿。
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编辑推荐

蔡向红编著的《四季养生（顺时调养不生病）》以《黄帝内经》《本草纲目》等国医经典为基础，挖
掘了历代养生名著中的精髓，汇集了历代名医、圣人先贤的养生秘方，也综合了数千年来流传民间的
养生经验、长寿经验，以及现代医学保健知识，全面阐释了四季养生的理论、原则和方法，是针对国
人体质和现代生活方式特点而编写的居家养生保健全书。
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