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内容概要

中国传统医学在“天人相应”学说的指导下，以“四时藏脏阴阳”：为理论基础，提出了“四季养生
”的观念。
    四季养生是根据自然界一切生物的春温、夏长、秋收、冬藏的规律，来调节人体和饮食，以达到健
身防病、长寿的目的。
    春夏秋冬按照传统的五行学说，各有归属。
春为木，是阳长阴消的开始，所以应该养阳。
春天主生发，人体脏腑属肝胆，养生之道在于以养肝为主，饮食原则上要减酸增甘而养脾气。
夏为火，是阳长阴消的极期，夏天主长，人体脏腑属心，饮食原则上要减苦辛，达到养心益肺之目的
。
秋为金，是阴长阳消的时候，所以要养阴为主。
秋天主收，人体脏腑属肺，饮食上要减辛酸，达到润肺养肝的目的。
冬为水，是大地收藏、万物皆伏的季节，人体脏腑属肾，冬天养生应以养肾为主，饮食原则上要减咸
增苦，以补肾养心气。
    《新编四季养生食谱》一书在中医传统四季养生理论基础上，根据现代人的生活方式，为大家奉上
了适应不同季节的养生美食，并附有详细的食材原料和制作方法，还给予了一定的养生指导，读者朋
友们可以根据自己的实际情况，因人而异，来选择适合自己的美食，达到养生之目的。
　  愿所有的朋友都能健康长寿！
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《新编四季养生食谱(专家指导版)》：最家常的食材，最简单的做法，900款养生告诉您小食材里蕴含
的养生大秘密。
400道精心配制的对症食疗方案，贴心的饮食提示，让您远离季节性疾病的困扰。
春养肝，夏养心，秋养肺，冬养肾，以饮食之精华，创脏腑之和谐，得健康和长寿。
汲取《黄帝内经》养生精华，精心挑选，科学搭配，告诉您营养、保健的食疗秘方。
防溅水，防油污的实用膳食宝典。
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