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前言

　　随着生活质量的提高，人们对养生越来越重视。
春、夏、秋、冬四季更替，人体健康状况和产生的疾病，在不同的时间阶段和不同的时令变化过程中
，不断受到自然界的影响和自然法则的支配。
四季在更替，人们的养生保健方法必须适当调整，以适应季节的周期性变化，这样才能保持旺盛的精
力和健康的体魄，以实现“天人合一”、“天人相应”。
　　尽管，对四季养生的知识人们越来越关注，但在实际生活中人们常常遇到一些不知如何解决的疑
惑。
对于这些疑惑的解答，人们求之若渴。
为了满足大家对四季养生知识的需求，帮助读者准确获得有关四季养生方面的知识，并得到科学的答
案，以指导自己的衣、食、住、行，笔者在广泛查阅有关文献和收集资料的基础上编著了本书。
　　本书以一年四季为主线，紧扣各个季节特点，从饮食养生、疾病预防、科学起居、运动保健、心
理调养五个方面提醒读者应该注意哪些问题。
笔者力求把每一个健康提醒凝练成一句话，并以此作为每小节的标题，这样更利于读者翻阅和查找。
让读者用最少的时间获得最有效的健康信息，是编著本书的宗旨。
　　本书语言通俗易懂，结构简单明朗，知识深入浅出，内容精练而不冗杂。
这样可以更适合不同知识阶层的读者阅读，所以本书又有很强的普及性和阅读的轻松性等优点。
　　编著者　　2008年1日
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内容概要

　　《不生病的四季养生方式》以春、夏、秋、冬四季为纲，遵循“天人合一”的哲学观念，从调节
精神、调配膳食、和谐环境、运动身心等方面详加阐释，融中华古老文化、中医精华与现代医学为一
炉，坚持“防重于治”的基本理念。
有病求医，不如未病先养。
不良的生活方式，过重的身心压力导致我们的机体受到疾病的侵袭和损害，确立顺应自然的养生观，
学会科学的四季养生方式，结合自身特点并付诸实施，是我们抗病防病的最佳途径。
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编辑推荐

　　《不生病的四季养生方式》以一年四季为主线，紧扣各个季节特点，从饮食养生、疾病预防、科
学起居、运动保健、心理调养五个方面提醒读者应该注意哪些问题。
笔者力求把每一个健康提醒凝练成一句话，并以此作为每小节的标题，这样更利于读者翻阅和查找。
让读者用最少的时间获得最有效的健康信息，是编著《不生病的四季养生方式》的宗旨。
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