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内容概要

　　古代养生家十分重视四季养生，并留下了大量精妙的论述。
成书于春秋战国时期的《黄帝内经》就明确地提出了“必顺四时而适寒暑”的养生要求和“春夏养阳
，秋冬养阴”的四时养生原则，并论述了春天养“生”，夏天养“长”，秋天养“收”，冬天养“藏
”的各个季节的具体养生方法。
 　　《四季保健要诀》以四季为主线，紧扣春夏秋冬时疗的吏迭，温热凉寒四季气候的变化，比较系
统地介绍各个季节的精神调养、饮食起居、时令果蔬、保健药饵、疾病防治、气功按摩及美容等知识
，涉及衣食住行、劳作游乐各个方面。
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春季篇乍暖还寒仍当“捂”春暧时节谈“春困”节到新春话饮食春日药粥助生发新春把壶说饮酒春来
荠菜胜羔豚春茶清香沁心脾春笋药食皆所宜舂病良药板蓝根银翘桑菊效堪夸莫把流脑当感冒春防非典
型肺炎儿童须防腮腺炎染上麻疹勿大意眼睛红肿防传染舂来当心疯病发春晨最宜步于庭春光常在踏青
中健康良友数鲜花赏罢杜鹃话药用春季练习养肝法助发春阳梳头操春季肌肤巧护养优美步态靠锻炼桃
花开话桃花癣夏季篇午睡虽短莫轻视盛夏虽热毋贪凉小儿度夏要经心孕妇产妇慢度夏小儿炎夏防烫伤
夏日炎炎话饮料夏天药粥祛暑热“水中人参”属泥鳅端午莫饮雄黄酒蚕豆清香当防病扁豆虽好要煮熟
初夏黄瓜助美容抗菌妙品数大蒜防癌良蔬推番茄解暑佳果算西瓜荷叶消暑有奇效银花清暑复解毒灿灿
麦粒亦人药居家常备祛暑药就荫趋凉防中暑祛暑除湿治皮炎小小痱子勿小视盛夏饮食防中毒菌痢防治
一席谈冬病夏治收效高展臂畅游有讲究泳前还须先锻炼夏季练习养心法清心消暑宜静坐民间治痧多妙
法夏季肌肤巧护养烈日尤须护眼睛日光浴身防损伤勤洗汗水防花斑秋季篇秋季养生贵防燥虽凉未寒仍
须“冻”秋日药粥润肺燥中秋月圆话月饼吃柿防生胃柿石食用花生防霉变生津润燥话秋梨柑橘一身皆
是宝苹果名享“智慧果”大豆誉称“植物肉”十月萝卜“小人参”冬瓜原是美容物乐食百合润肺脾常
食大枣益气血喜服菊花增年寿驱蚊防病切莫忘乙型脑炎早防治秋季腹泻慎护理秋收季节防“谷疮”秋
日登高最相宜清秋佳肴数肥蟹秋冬宜行冷水浴减肥最好在秋天秋季练习养肺法吞咽津液除燥热秋季慢
跑顺“养收”秋燥鼻干巧按摩秋季肌肤巧护养秋燥季节防唇裂秋天宜做健美操冬季篇冬日切忌紧闭窗
保暖尤重足与背老人冬装贵保暧善保小儿过严冬冬日药粥温肾元喝罢屠苏话药酒冬令进补贵相宜核桃
乃是延寿果桂圆本为益智品冬日白菜美如笋土豆营养胜苹果阿胶深受妇女爱补肾壮阳数鹿茸人参大补
药之冠冬季严防长冻疮防治慢性气管炎急性喉炎宜急治冬季须防口角炎谨防心脑血管病冬寒防“人禽
流感”冬日负暄和气生“冬练三九”有学问冬季练习养肾法冬日耐寒暖身操睡前洗脚擦足心弹筋驱寒
又强身冬季肌肤巧护养头面按摩增容光护肤防裂添秀色
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章节摘录

　　春季篇　　春暖时节谈“春困”　　春风轻拂，气温回升，到处欣欣向荣，呈现出一派勃勃生机
。
但是，这时人们却感到困乏没劲，提不起精神。
　　这叫作“春困”。
“春困”不是病，它是人体生理机能随着自然气候变化而发生的一种现象。
冬天，皮肤血管受到寒冷刺激，血流量减少，大脑和内脏的血流量增加；进入春天，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，于是出现了懒洋洋、软绵绵、无精打
采、昏沉欲睡，表现为中枢神经系统抑制的“春困”现象。
　　“春困”虽然是自然气候因素作用于人体的结果，是不可避免的，但也不是没有办法克服的。
　　要克服“春困”最好的办法就是顺从人体的自然变化规律，遵守春季养生原则：“早卧早起，广
步于庭，披发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚。
”做到起居劳作，精神调摄，顺应春天阳气生发、万物萌生的特点，使精神、情志、气血亦如春天的
自然阳气，舒展畅达，生机勃发。
　　在起居方面，宜早卧早起，保证有一定的睡眠时间。
小儿生理上需要比大人有更多的睡眠时间，老人晚间睡眠质量普遍不佳，都应当安排一定的时间午睡
。
足量的睡眠有助于消除疲劳，缓解“舂困”带来的不良心情。
　　在保证睡眠时间的同时，还要注意居室空气的新鲜流通。
冬天由于室外气温低，不常开窗，春天有些人也习惯于紧闭门窗，这样，室内空气不流通，氧气含量
减少，二氧化碳等有害气体增多，会助长“春困”的发生，使人感到头晕，不舒服，困乏烦闷。
所以，勤开门窗，保持室内空气新鲜，不但对防治春病有利，对克服“春困”也有一定的作用。
　　“一年之计在于春，一日之计在于晨。
”在锻炼方面，要做到清晨早起，松解衣扣，散披头发，放松形体，信步漫行，选择轻柔舒缓的活动
项目，或练养肝法，或做体操，或慢跑，或打太极拳，活动关节，舒展肢体，使郁滞宣行，气血疏利
，阳气升发。
据生化及有关研究表明，锻炼运动在振奋精神上比服药的效果要好得多。
它能加速心率，促进血液循环，改善机体对氧气利用的功能。
但运动要适度，要合理安排运动量，避免引起疲劳反应的超负荷运动。
　　“梨花风起正清明，游子寻春半出城。
”郊野的空气新鲜，饱含着人们称之为“空气维生素”的负离子。
负离子通过人的呼吸进入体内，作用于人的末梢感受器，对大脑神经起到良好的调节作用，从而改善
大脑皮层的功能。
负离子进入血液循环后，所带的电荷送到人体各个组织细胞中，能促进细胞代谢活动，促进造血功能
和肺的换气能力，从而使人感到心胸舒畅，大脑清醒，精神振奋，“春困”消除，工作学习效率提高
。
元人邱处机说：“高年之人，遇风日融和，当从园林亭阁虚敞之处，凭栏远眺，用宣滞怀，以畅生机
，不可默坐，以生他郁。
”所以，郊游对老年人来说，也有重要的畅达心情、解除“春困”作用。
同时，还应当注意劳逸结合，注意适当的休息。
休息时可听听音乐，聊聊天，参加一些娱乐活动，在欢愉和谐的氛围中，忘却“春困”。
　　饮食的调摄也很重要。
《摄生消息论》说：“当春之时，食味宜减酸益甘，以养脾气。
饮酒不可过多，米面团饼，不可多食，致伤脾胃，难以消化。
”饮食不当会加重“春困”，合理的进食，对克服“舂困”是有益的。
春天阳气生发，辛甘之品有助于春阳，温食有利于护阳，姜、葱、韭菜宜适度进食，黄绿色蔬菜如胡
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萝卜、菜花、小白菜、青椒等都宜常食，至于寒凉、油腻、粘滞之品易伤脾胃阳气，则应尽量少食。
 　　⋯⋯
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