































































































































































	Introduzione
	I tre fondamenti della cura della salute
	Yin e Yang
	I cinque elementi e le loro fasi
	Gli alimenti e le loro qualità termiche
	I meridiani e il Qi

	Sani in ogni stagione
	Chun - La Primavera
	Stanchezza primaverile: che cosa si può fare per alleviarla
	Feste, banchetti e le loro conseguenze...
	Draghi Volanti

	Xia - L'estate
	L'alimentazione in estate
	Tempo di vacanze e viaggi

	Qiu - L'autunno
	L'alimentazione in autunno
	Massaggi per i reni

	Dong - L'inverno
	Alimenti che "riscaldano"
	Ben preparati verso il freddo inverno
	Un raffreddore non è sempre un raffreddore


	Pelle e capelli
	Cosmetica interna
	Belli con l'aceto
	Cosmetica esterna
	Massaggi ed esercizi di bellezza
	La cura dei capelli
	Metodi contro la caduta dei capelli

	Gli occhi finestre verso l'esterno e l'interno
	Esercizi per gli occhi
	Massaggi per gli occhi
	Giochi con le dita
	Ricette nutrienti e curative per gli occhi

	Dimagrire con il metodo cinese
	Il momento giusto per dimagrire
	Massaggi
	Giochi per le dita
	Tè
	Dimagrire con gusto
	Dimagrire con l'aceto
	Proposte per un menu

	Tendere e distendere
	Rimedi in caso di stress
	Massaggi e automassaggi per "cervelli affaticati"
	Tre minuti prima e dopo il lavoro
	Piatti per il rafforzamento del cervello e della memoria
	Stress da esami

	Viaggio nel paese dei sogni
	Una buona preparazione al riposo notturno
	Cuscini terapeutici per favorire il riposo notturno
	Rimedi per chi russa
	Esercizi con le sfere del Qigong
	Quando i bambini non dormono

	Diventare vecchi, restando giovani
	Rinforzare il corpo
	Esercizi per i piedi
	Ginnastica per le mani
	L'alimentazione
	La cura dei denti

	Sani a ogni costo
	Note
	Bibliografia

