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内容简介：

一部根据中医原则、与自然和谐共处的季节性生活指南。

当下中医热度持续回潮——各类养生食谱与健康科普在网络上病毒式传播，播放量动辄数百万，线上话题度不断走高。阿达·黄将以专业视角，为这门传承悠久的养生学问赋予现代化解读，让读者能从日常维度感知身体状态，读懂四季流转中的身心需求。

中国有句古训：上工治未病，意思是 “最高明的医生，会在疾病尚未形成时就加以防治”。

中医并非为治病而生，而是为健康而生。它通过帮助个体根据中国历法中的五个季节，调频融入自然的节律，来实现这一目标。春、夏、长夏、秋、冬，在中医里不仅仅是季节——它们是数千年来对自然不断变化的能量走向之洞见的结晶，这些能量既存在于我们身外，也存在于我们体内。

在《五季养生法》一书中，阿达·黄撰写了一本手册，讲述人类如何能与自然和谐共处，并重新发现那些本就存在于每个人生命中的自然节律——无论我们是否意识到它们。全书以季节为框架，每一章都探讨该季节的文化背景、你将看到和感受到的景象，以及你的身心可能受到的影响。阿达将在结合最新科学研究讨论的同时，为你提供关于饮食、运动、情绪调节、生活方式调整等方面的可行建议。

审阅资料说明：

本次先分享的是春季篇，讲述身体如何告别漫长冬日的蛰伏休眠状态，逐步复苏。阿达分享了诸多实用技巧，教读者如何缓慢“唤醒神经系统，驱散春日晨起的昏沉困顿”，也解释了春季大扫除的重要性与最优操作方式：打扫时要从房屋最深处往大门方向清扫，如此便能“逐层扫去一整年的浊气，不会将晦气重新聚在屋内”。

若您需要酷暑应对技巧，后续夏季篇定稿后会收录相关内容，在此先分享一则阿达的小贴士：

尽管中医主张即便盛夏酷暑也不宜过量食用冰饮冷食，但我也十分理解，热浪袭来时大家都想快速消暑降温。以下是冷食食用建议，既能享受清凉，又能最大程度降低对身体的负面影响。

· 正午12点至下午3点是阳气最盛的时段，此时食用冰淇淋或冰饮，脾胃的消化火力足以运化寒凉，不会给身体造成过重负担。晚间及睡前切勿食用冰饮冷食，此时阳气沉降，脾胃难以将脏腑调回常温，久而久之易造成体内寒湿淤积。

· 空腹时不要食用温度极低的食物或饮品。可先喝些热茶、热汤等温热之物，唤醒脾胃、暖化肠胃，避免寒气直接侵袭脏腑。

· 吃冰比喝冰饮对身体更友好：冰块在口中充分融化后才进入胃部，温度已有所回升；而大口灌下冰饮会骤然刺激脾胃，打乱其正常运化节律。
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