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内容概要

　　《黄帝经经：四季养生智慧》并不是告诉读者如何去沟通，因为在这方面，每位读者都有自己合
适的方法，《黄帝经经：四季养生智慧》要带给读者的是：一个话题和一个平台。
这个话题是大家都高度关心的“健康”。
由于工作压力加大、生活节奏加快，再加上暴饮暴食、缺乏运动，因此中青年人身体常处于“亚健康
”状态；老年人患高血压、心脏病、糖尿病等病患的数量急剧增加；我国未成年人的营养状况也不容
小视，在不良营养结构的“关爱”下，孩子的肥胖、性早熟等状况时有发生。
因此，家人的健康，要根据年龄、性别、季节的不同而分别呵护。
《黄帝经经：四季养生智慧》正好能满足这一要求，《黄帝经经：四季养生智慧》是～本优秀的家庭
健康读物，从老年人、中年女性、中年男性、青少年四个年龄段分别介绍了不同季节的养生保健常识
，内容丰富，语言通俗、活泼，养生常识与现实生活结合紧密。
　　这个平台是大家没想到三代同堂的“健康课”。
　　《黄帝经经：四季养生智慧》有一个最大的特点就是将周六作为一周的总结和课堂，通过家人的
共同监督、讨论，找出家庭成员在本周做的不足的地方，从而达到促进全家人健康的目的。
或许在课堂中，您突然发现大家的沟通变得轻松和谐起来。
　　通过阅读此书，相信读者一定能获得一份意想不到的收获！
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作者简介

　　杨文忠，毕业于江西中医学院，曾在《江西中医药》杂志担任健康科普编辑，参与《人体内的健
康密码》《有病早知道》成人版和少儿版、《50种益健康的习惯》《50种益健康的运动》《50种健康
自测》《10月孕期全程手册》等图书的编写，《有病早知道》是其代表作。
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书籍目录

PART 1 春季养生全家春季保健春季全家健康提示远离春困让你的家居健康呼吸春天，就来晒太阳喽一
日吃三枣，一辈不显老每天梳头一百下老人春季保健春季老年健康提示情趣养生法朝暮叩齿三百下散
步健身少食盐，保健康谨防“离退休综合征”孩子春季保健春季孩子健康提示日记养生保健法饭前便
后要洗手开始跑步吧爱上蔬菜更健康考试焦虑的心理调适中年女性春季保健春季中年女性健康提示你
有清扫办公桌的习惯吗晨起喝杯水益处多多让女人更美的运动——瑜伽饭前喝汤，苗条健康中年女性
的心理危机中年男性春季保健春季中年男性健康提示休息做做健脑操别让烟酒兄弟害了你强身健体太
极拳中年男性的健康佳品——西红柿中年男性的“灰色”心理PART 2 夏季养长全家夏季保健夏季全家
健康提示电脑使用应有“度”莫让冷饮来者不拒夏季最消暑的运动——游泳夏天喝茶，精神爽太阳镜
虽美，但伤人老人夏季保健夏季老人健康提示老人学电脑，健身强智饭后不宜马上睡觉五禽戏健身法
进餐时，要细嚼慢咽预防老年抑郁症孩子夏季保健夏季孩子健康提示孩子在劳动中快乐成长勤洗澡好
处多常跳绳，健康又聪明膳食均衡，不挑食、不偏食警惕少儿自闭症中年女性夏季保健夏季中年女性
健康提示倒班巧补睡眠佩戴合适的文胸健美操保健好合理吃水果香水，女人美丽的外衣中年男性夏季
保健夏季中年男性健康提示小心二郎腿跷出病胡子、鼻毛不可乱拔最优雅的运动——高尔夫饮食有节
，肠胃不伤男人也有更年期PART 3 秋季收养全家秋季保健秋季全家健康提示天高气爽防秋乏慎防秋燥
⋯⋯PART 4 冬季养藏
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章节摘录

　　春季养生　　全家春季保健　　远离春困　　你知道吗　　“春眠不觉晓”是唐代大诗人孟浩然
的名句。
在鸟语花香的春天里，万物萌芽茁壮生长，由于机体不能很快地适应外界环境变化所以人们常常昏昏
欲睡，提不起精神。
这就是人们常说的“春困”。
　　春困是人体生理机能随着大自然气候变化而发生的一种现象。
进入春天，天气相对潮湿，空气中含水量较大。
当湿气通过人的呼吸等途径进入人体后，容易湿困脾胃，造成整个脾胃的运作失常，使人中气不足。
另外，随着温度的升高，皮肤毛孔舒展，血液供应增多，而供应大脑的氧气相应减少，也会出现懒洋
洋、无精打采、昏沉欲睡等现象。
特别是肥胖等酸性体质人群，由于本身已处于体液酸化状态，体内酸性物质积聚，加上季节变化又生
成的大量酸性毒素，使得人体负担加重，脏器排酸能力减弱，春困就会更加明显。
　　春困不容小视　　春困虽然不是病，但也会影响人们的学习和工作，比如对学习压力大的学生、
工作繁忙的白领、须精力集中的司机等，春困对他们来说是件很苦恼的事，而且还会在一定程度上影
响健康。
　　⋯⋯
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