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内容概要

　　我国古代养生名著《黄帝内经》说：“四时阴阳者，万物之根本也，所以圣人春夏养阳，秋冬养
阴，以从其根。
”《养老奉亲书》说：“人能执天道生杀之理，法四时运用而行，自然疾病不生，长年可保。
”由此可见，我们的祖先在几千年以前就已经把顺应四时、效法自然奉为重要的养生之道，作为渴望
长寿、青睐健康的现代人来说，更应该知晓四时养生的法则。
谨循其道，实现延年益寿的梦想。
为了满足人们的这种愿望，我们编写了以我国古代“天人合一，顺应四时”的养生法则为基础的本套
书。
该书重点介绍了季节变换、节气交替之时，我们应该如何养生保健的方法，其中收录了古今最行之有
效、最具有实用价值的养生功法以及食疗、食补的妙方，并结合现代一些有科学依据的食疗理论和养
生保健常识，向读者提供抗衰防老、青春永驻以及祛病延年的秘诀。
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章节摘录

插图：地球是太阳系的九大行星之一，围绕着太阳公转，每一周期都出现春、夏、秋、冬的季节性变
化。
人类生活在地球上，已自然地形成了适应四时运动变化的能力，这是人类得以不断繁衍的基本条件之
一，所谓“顺之者昌，逆之者亡”。
当然，人类不是被动地顺应自然，而应主动地适应自然，并改造自然，但改造自然也必须符合其运动
变化的规律。
祖国医药学对此早有认识，《内经》《难经》《伤寒论》等医学典籍中的论述颇丰，后世医家也代有
所发展。
为了进一步研究季节气候变化与人体生命活动的关系，下面试从摄生、脉象、分娩、死亡、发病、治
疗等方面作一初步探析。
1.摄生在四时气候的变化中，春属木，其气温；夏属火，其气热；长夏属土，其气湿；秋属金，其气
燥；冬属水，其气寒。
因此，春温、夏热、长夏湿、秋燥、冬寒，就显示出不同季节中气候变化的基本规律。
顺应季节与气候的变化，生物形成了春生、夏长、秋收、冬藏的自然适应性。
人类生活在自然界中，因受其气候环境的影响，产生了一定的适应能力，如“天暑衣厚则腠理开，故
汗出”；“天寒则腠理闭，气湿不行，水下留于膀胱，则为溺与气”（《灵枢。
五癃津液别》）。
这说明春夏阳气发泄，人体气血容易趋向于体表，表现为皮肤松弛，以出汗来散余热，起到调节体温
的作用；秋冬阳气收藏，人体气血容易趋向于内，表现为皮肤致密、少汗、多尿。
这是人体适应外界季节气候变化的一种自我调节能力。
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编辑推荐
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