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内容概要

这本书把春、夏、秋、冬四季的养生汇集在一起，成为一本手册性的读物。
放在身边，每到一个季节，便可翻阅查看有关章节，对照一下，看哪些做到了，哪些还该注意，哪些
还未做到，有什么疑问可以“咨询”一下，起到备忘的作用。
    本书以实用为主，讲究可操作性，尤其是时效性；同时说理清楚，坚持科学性和通俗性的结合；此
外还注意引入最新养生研究新成就，最新养生观念，努力反映时代的先进性，具有较好指导性。
倘若能对你的健康有促进作用，实现“四季达标，全年健康”，使你精力充沛，心身愉快，这就是我
们最大的心愿和安慰。
限与水平，不妥之处望不吝指教。
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作者简介

宋为民，男，1933年9月出生。
1957年毕业于山东大学生物系，后留校任教，1959年升任讲师，1973年调中科院中山植物园，1981年调
南京中医药大学。
1982年晋升副教授，1989年任教授，1996年退休。
现任中国时间医学学会常务理事，江苏省和南京市抗衰老学会、科普创作学会、老年学会等十余个学
会的常务理事、理事或顾问。
目前在老年大学、电台、电视台及南京军区司令部将军班讲授养生保健学。
专业及科普著作36部，论文及科普文章千余篇。
代表作有《健康新观——生物钟养生》、《人生关键期养生》等。
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章节摘录

　　衣服有内衣和外衣之别。
内衣，一般均以透气性好和吸湿性强的棉纺织品为宜，柔软舒适，对皮肤没有任何不利的刺激和影响
。
　　外衣，则因季节的变化和各人的喜好而有很大的选择性。
有人喜化纤纺织品，透气性和吸湿性比较适中，并具有耐磨、挺括、色泽鲜艳的优点，也适宜做春季
服装。
有些化纤产品，如氯纶纤维制成的衣服，其导电性能差，穿在身上与皮肤磨擦产生的静电能蓄积，对
人体的关节可起到轻度类似电疗的作用。
但有皮肤病和有过敏反应的人，不宜采用化纤织物，因为对皮肤会产生不良刺激作用。
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