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养生是一个既古老又时尚的话题。数千年的中华文明源远流长，中华传统的养生文化更
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是以其博大精深而独领风骚，孕育并影响了一代又一代的炎黄子孙。时至21世纪，已经
进入了老龄化社会，国人对健康的追求与古人相比有过之而无不及。正是在这种背景下
，中华传统的养生之道得到了空前的发扬光大。对于21世纪的中国人来说，讲究传统的
养生之道，并吸纳现代文明的医学保健知识，这将影响我们生活的每一天。
有了好日子，还要有好身体，健康的生活才是高质量的生活。愿我们每个人都能顺应四
季更迭，适应四时阴阳变化，讲究传统的养生方法，使我们每一天的生活都过得非常好
。

人们的生活规律必须顺应四季的变化。春暖、夏暑、秋燥、冬寒，已是四季气候常态，
如气侯反常，或内有虚损则又可能是引发疾病的邪气。本书以养生保健为目的，以春夏
秋冬为纲，以精神养生、起居养生、休闲养生、运动养生、饮食养生、祛病养生为目，
分别从宜与忌这正反两个方面介绍日常生活中简便易行的养生方法以及相关的禁忌，融
合了古今中外的养生知识精华，具有科学性、实用性、可读性强的特点。
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