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一、四季养生的理论和原则
（一）人以天地之气生
（二）四时之法成
（三）发挥主观能动性
二、春季养生法
（一）精神调养
（二）饮食调养
（三）起居保健
⋯⋯
三、夏季养生法
（一）夏季养生三原则
（二）精神调养
（三）饮食调养 
⋯⋯
四、秋季养生法
（一）精神调养
（二）饮食调养
（二）起居保健
⋯⋯
五、冬季养生法
（一）精神调养
（二）饮食调养
（三）起居保健
⋯⋯
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