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前言

　　“以鸟鸣春，以雷鸣夏，以虫鸣秋，以风鸣冬。
”这句话形象地道出了大自然四季交替的特征。
　　自然季候，春萌夏荣，秋收冬藏。
人们生活在这样的自然秩序之中，自然界的四时变化无疑会对身心健康产生影响，正所谓“顺之则昌
，逆之则伤”。
因此，古往今来的中医养生家们都十分注重四季养生。
　　我国自古就有“天人合一”的养生观念，指出养生保健须顺应四时。
这里的“天”指的是环境，即春温、夏热、秋凉、冬寒；“人”即一切生命，指的是春生、夏长、秋
收、冬藏，大自然巧妙地安排他们的生活与生存；“合一”，就是说养生要顺四时，适寒暑，不违天
时，以自然之道养自然之身。
　　我国古代养生名著《黄帝内经》上说：“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》上说：“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。
”《素问·金匮真言论》也说：“五脏应四时，各有收受。
”　　高士宗在《素问直解》里说：“春夏养阳，使少阳之气生，太阳之气长；秋冬养阴，使太阴之
气收，少阴之气藏。
”意思就是说，春夏之时，自然界的阳气升发，万物生机盎然，人就应该充养，保护体内阳气，使之
充沛，不断旺盛起来，不要做损害体内阳气的事；而在秋冬之时，万物敛藏，此时人就应顺自然界的
收藏之势，收藏体内阴精，使精气内聚，以润养五脏。
　　祖国医学认为，肝主春，心主夏，脾主长夏，肺主秋，肾主冬。
肝病好发于春，肝为刚脏，喜柔润，衣食住行都宜以养肝柔肝为主；夏季多汗伤津，汗为心液，辄用
生津清心以调养；长夏最易湿困犯脾，多用健脾利湿以促运化：秋燥伤肺致咳，宜以润燥肃肺为治疗
原则；冬令阳气收藏，适当进补，当以益肾为前提等。
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内容概要

　　春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被发缓行，以使志生。
夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无厌于日，使志无怒。
秋三月，此谓容平，天气以急，地气以明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安宁。
冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必诗日光，使志若伏若匿，若有私意，若已有
得。
　　根据二十四节气变化所带来的不同气候特点，从而采用不同的养生方法，才是科学的养生之道，
才能在一年四季中求得身体安康。
　　本书以春、夏、秋、冬为纲，以起居养生、休闲养生、运动养生、饮食养生、祛病养生、性爱养
生、情志养生为目，科学翔实地介绍了一年四季的养生方法。
文字通俗易懂，形式新颖，内容丰富，知识性、趣味性、实用性强，适合各个层次的读者阅读，也适
合现代家庭珍藏。
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编辑推荐

　　春安、夏泰、秋吉、冬祥的养生之道。
　　春暖夏暑，秋凉冬寒。
春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被发缓行，以使志生。
夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无厌于日，使志无怒。
秋三月，此谓容平，天气以急，地气以明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安宁。
冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必诗日光，使志若伏若匿，若有私意，若已有
得。
　　根据二十四节气变化所带来的不同气候特点，从而采用不同的养生方法，才是科学的养生之道，
才能在一年四季中求得身体安康。
　　依据传统养生理论，结合现代医学的研究成果，从饮食、日常生活保健、身健休闲、疾病用药、
性爱健康、化妆美容、心理调节、中老年保健等多个方面，全面地介绍了一年四季中，与衣食住行有
关的一套完整的养生方案。
　　要想祛病延年，就要顺应四时，通过道法自然以求得身心健康。
《四季养生全书》介绍了四季养生的知识，希望可以为您在寒暑交替、季节更迭时带来一份关爱，让
健康每天与您相伴！
　　保持健康的最佳选择，提供完整的养生方案，解读一年四季不生病的智慧！
　　自然季候、春萌夏荣，秋收冬藏。
人们生活在这样的自然秩序之中，自然界的四时变化无疑会对人们的身心健康产生影响。
因此，古往今来的中医养生家们都十分注重四季养生。
　　依据传统养生理论，综合现代医学的研究成果，从饮食、日常生活保健、健身休闲、疾病用药、
性爱健康、化妆美容、心理调节、中老年保健等多个方面，全面地了一处四季中，与衣食住行有关的
一套完整的养生方案。
　　春暧夏署，秋凉冬寒，《四季养生全书》以一年四季为主线，紧扣春、夏、秋、冬的更替和温、
热、凉、寒四季气候特征，结合养生保健的细节，详细地阐述了四季养生对生命健康的影响。
　　要想祛病延年，就要顺应四时，通过道法自然以求得身心健康。
《四季养生全书》介绍了四季养生的知识，希望可以为您在寒暑交替、季节更迭时带来一份关爱，让
健康每天与您相伴！
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