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前言

　　自古以来，人们都希望健康，更渴望长寿。
但现代人长寿好像并不如人愿。
抬眼望去，这个世界上的百岁之人，寥寥无几，多“年半百而动作皆衰”，长寿反倒成为一种奢望，
难道是上天不再眷顾我们了吗？
这个困惑，早在上古时就已经有了答案。
　　上古之人为什么能长寿，黄帝和名医岐伯在《黄帝内经》中说，其根本原因就在于“法于阴阳，
和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳”。
现代人又为什么不长寿呢？
为了满足各种各样的欲望，要么暴饮暴食，要么透支精力，甚至缺乏运动⋯⋯这样就耗尽自身的气机
，散失了真元。
连健康都成问题，何谈长寿？
　　可见，最大的健康还要从最小的功课做起。
只要每天健康一点点，你的身体就能达到一个健康的状态。
比如，每天笑容比昨天多一点点；每天走路比昨天精神一点点；每天行动比昨天多一点点；每天效率
比昨天提高一点点；每天健身方法比昨天多找一点点⋯⋯积微成著，健康就会成倍增长，假以时日，
我们身体的明天与昨天相比将会有天壤之别。
　　人和自然环境是一个和谐的整体。
上古奇书《黄帝内经》指出：“春生，夏长，秋收，冬藏，是气之常也，人亦应之。
”也就是说，春季阳气生发，夏季阳气生长，秋季阳气收敛，冬季阳气闭藏，这是四季中自然界阳气
变化的一般规律，人体的阳气变化也与之相应。
本书就是围绕四季养生进行剖析的，它会教你春夏如何养阳、秋冬如何养阴；它会告诉你做什么最养
生、最长寿。
　　本书从传统中医的角度，结合作者多年的养生心得，以通俗易懂的语言将生活中的细节与四季养
生之道贯穿起来，具有很强的知识性、实用性、可读性。
身体健康、不生病是每个人的最大心愿，希望本书能够为你带来帮助，并祝愿每一位读者越来越健康
。
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内容概要

本书从传统中医的角度，结合作者多年的养生心得，以通俗易懂的语言将生活中的细节与四季养生之
道贯穿起来，具有很强的知识性、实用性、可读性。
身体健康、不生病是每个人的最大心愿，希望本书能够为你带来帮助，并祝愿每一位读者越来越健康
。
    人和自然环境是一个和谐的整体。
上古奇书《黄帝内经》指出：“春生，夏长，秋收，冬藏，是气之常也，人亦应之。
”也就是说，春季阳气生发，夏季阳气生长，秋季阳气收敛，冬季阳气闭藏，这是四季中自然界阳气
变化的一般规律，人体的阳气变化也与之相应。
本书就是围绕四季养生进行剖析的，它会教你春夏如何养阳、秋冬如何养阴；它会告诉你做什么最养
生、最长寿。
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发一个美的表情  　秋天别忘呵护你的手  秋季养生食谱　  滋阴食谱  　润肺食谱　  除燥食谱  　温胃
食谱第五讲  冬季养生  冬藏是给生命银行增加储蓄  养生原则　  冬季是养精蓄锐的季节  　养护你的生
命之水：肾　  驱除寒冷，让冬天温暖起来  　冬日里，该滋阴时就滋阴　  把冬天的心神收藏到心底  
饮食营养  　冬天，明明白白来“进补”　  寒冷冬季，教你喝温暖美味的汤  　三九补一冬，来年病无
踪　  御寒：一碗热粥胜过冬日补药  　又丑又甜的水果冬季最滋补　  安然过冬：让肠胃游一次“冬泳
”  　合理饮药酒才能补血安神　  冬季怎样吃火锅才健康  起居着装  　冬季养生秘诀：早睡晚起　  睡
觉还须看“被窝小气候”  　什么样的衣服最保暖　  御寒装备：把全身上下武装起来  　睡前泡脚，胜
吃补药  疾病预防　  中医降血脂：把增高的血脂“吃”下来  　冠心病人如何安全度过多事之“冬”　
 警惕少儿“杀手”：肺炎  　你所不了解的三大“中风事件”　  预防冻疮应从秋末冬初开始  　冬夜
尿频：拿什么来关爱我们的肾　  冬季轻松“摇”掉肩周炎  　夏病冬治：四两可拨千斤  运动休闲　  
冬主藏，运动要“必待日光”  　运气养肾：冬天宜练吹字功　　冬季运动有三宝：溜冰、滑雪、冬
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黄帝内经》四季养生智慧附录2：体质自我测试表附录3：家庭必备中医小药箱
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章节摘录

　　第一讲　四季养生总论　养生重在天人相应　　健康的人=明阳平衡的人　　有人会问：为什么
我们现在生活好了，可生病的人却越来越多了呢？
这是因为我们用了各种不健康的手段提前打破了体内的阴阳平衡。
　　生老咒——可不可以不要“病”　　生老死，其实是“生老病死”缺了一个“病”字，“病”在
第三位。
那么，我们可不可以不要“病”呢？
答案是肯定的，只是大多数人不知道方法而已。
　　《黄帝内经》中说：“上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰。
”远古时期的人们是根本不知病为何物的，他们每天按时吃饭、按时休息，精神愉悦，身体自然是越
来越好。
反观现代人，为了满足各种各样的欲望，要么暴饮暴食，要么透支精力，甚至缺乏运动⋯⋯这样就耗
尽自身的气机，散失了真元，身体当然就容易生病了。
　　没有病是每个人的最大心愿，怎样才能不生病？
怎样才能健康到老？
很简单。
就是顺应自然养生，按时吃饭、按时睡觉，就能把身体养好。
　　阴阳平衡才是健康的保征　　世界上的任何事物都分阴阳，人也不例外。
人的体质有阴阳平和、偏阴、偏阳这三种，其中阴阳平和之人身体状况最好，不易生病，最有可能长
寿。
而另外两种人或多或少都会出现某些方面的疾病。
　　可惜由于先天或后天的原因，阴阳平和之人太少了。
比如有的人平时饮食不合理，只吃肉不吃蔬菜，时间一长将堆积成内热，天气突然变凉，就很容易感
冒。
用阴阳来解释，便是体内的阴阳处于失衡状态，其中热属阳，是阳盛阴虚，应以清热养阴为主，纠正
阴阳的失衡。
再比如有的人一年四季都手脚冰凉，怕冷，这多为体内阳气不足，仅仅只能在五脏六腑“支撑”一下
，无法供应到手脚，需要用饮食、晒太阳等方式来滋补阳气。
　　我们的身体可以自动地调节不平衡之处，这是人体与生俱来的能力。
我们应该好好利用这种能力，认清身体的阴阳，然后通过养生的各种方法调理身体，使之达到阴阳平
衡的状态。
　　洽未病：每个人郡可以不生病　　如今没有具体疾病，可觉得身体不舒服的人却越来越多，疲劳
、出汗、掉头发、情绪异常、生理功能降低、注意力不集中，等等，这叫什么呢？
亚健康！
别把它不当回事，亚健康本质属于“虚”，是一种轻度的阴阳失衡。
也就是说，你再往前走一步，就不是亚健康而是疾病了。
那时再去治疗，正如渴了才去挖井、战争开始了才去铸造兵器一样，已经太迟了。
　　“不治已病治未病”是《黄帝内经》提出的一条医疗原则，其高明之处就体现在这里。
古代的圣人认为养生的最高境界不是治疗已发生的疾病，而是防止疾病的发生。
　　一年之中，我们应该顺应自然界的变化，依据自己的体质进行阴阳调节。
比如感冒，如果是阳虚体质，就喝点姜茶；如果是阴虚体质、火气大，则饮用菊花茶、金银花茶等。
把小毛病扼杀于萌芽状态，使自己既不会患上身体疾病，也不会产生心理问题，正是不生病的大智慧
所在。
　　春夏养阻，秋冬养阴　　春夏养阳，秋冬养阴，乃是顺应四时阴阳变化的养生之道的关键。
所谓春夏养阳，即春天养生、夏天养长；秋冬养阴，即秋天养收、冬天养藏。
　　春夏秋冬，保养人体的“生长收藏”　　一年四季也分阴阳。
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“法于阴阳，和于术数”的一个重要精神就是，顺应四时的变化规律而调摄身心。
为什么这样说呢？
古人认为，春夏秋冬的变化规律，将直接影响万物的荣枯生死，如果能顺从天气的变化，就能保全“
生气”，延年益寿，否则就会生病或夭折。
　　春天万物开始生长，能量逐渐释放，所以养生；夏天，能量释放的程度最大，对应的要养长，要
多出汗，多运动；而到了秋天，能量开始渐渐收起，相应的，我们的运动也要收敛些，而且这个时候
天气转凉，需要多加衣服，也是对自己能量的收的过程；冬季，万物闭藏，人们更要注意防寒保暖，
敛阴护阳。
　　会养生的人，春、夏两季注意调养生、长之气，从而使心肝二脏功能旺盛；秋、冬两季注意调养
收、藏之气，从而使肺肾两脏精气充足。
这样，就符合四时阴阳变化的根本规律。
　　怎样做到“春夏养阳，秋冬养阴”　　《素问·四气调神大论》说：“春夏养阳，秋冬养阴。
”这是我们保养身体的基本法则。
春夏之所以养阳，在于春夏两季天气由寒转暖，由暖转暑，是阳长阴消的关键时期，此时顺势养阳效
果会比其他时候要好。
反之，秋冬两季气候逐渐变凉，阴长阳消，适时养阴也是同样道理。
　　举个例子，一些患有慢性支气管炎的病人，往往以阳虚者为多，秋冬容易旧病复发，于是他们赶
紧吃一些补阳的药物，可感觉效果并不大，为什么呢？
因为这时自然界的阴气很盛，阳气不足，补的力量太微弱了。
倘若在夏季吃一些补阳药物或食物，如鹿茸、附片、羊肉等食药，冬天就不会那么怕冷，也不那么容
易发病了。
　　既然“春夏养阳，秋冬养阴”这么神奇，那么该如何落实呢？
　　春夏之时，可借助大自然的阳气来解决体内阴寒导致的疾病，用于改善阳虚体质，人体内的阳气
应该顺应自然向上向外抒发。
我们一方面要保护体内的阳气，使它充沛旺盛起来，另一方面也要避免做损害阳气的事。
我们可以晚睡早起，饮食清淡，以顺应自然界的阴气不足，阳气充盛；还要适当地参加一些娱乐活动
，让自己的意志生发、精神愉快。
　　秋冬之时，万物收敛，则可用阴气来改善阴虚体质，收藏体内阴精，使精气内聚，润养五脏。
具体做法是秋季要早睡早起（比春夏起得稍晚一点），以适应阴长，冬季要早卧晚起，以适应自然界
的闭藏；情绪上也要收敛，不可大喜大悲，以免伤害到五脏。
　　需要提醒的是，养生之道，圣人遵循它，愚人违背它。
四季的阴阳变化是万物生长的根本，与自然违背，虽然不一定立即得病，可一旦形成习惯，那么生病
的机会也会大大增加。
因此，每一个希望不生病的人都应遵循老祖宗的圣言“春夏养阳，秋冬养阴”，这样才能全年健康，
一生平安。
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