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前言

中国的历史文化非常悠久，拥有很多劳动人民所独创的文化遗产，二十四节气便是其中之一。
二十四节气是华夏祖先历经千百年的实践所创造出来的宝贵财富，是总结人类生产与生活经验的智慧
结晶，它所反映的关于气象、物候、农事等多方面的变化规律，对推动社会发展与文明进步起到了积
极作用。
最开始的时候，二十四节气是专门为农业生产服务的，是广大劳动人民进行农事活动的主要依据。
人们会根据不同节气播种、收割不同的农作物，若是耽误了时间，农作物就会减产，甚至歉收。
如今，二十四节气对我们生活的方方面面仍有十分大的影响，包括饮食、起居、农事、养生、节日、
习俗等。
夏季降温避暑，冬季防寒保暖，更重要的是我们会根据每个时节的特点选择适合这个时节的养生方法
。
二十四节气和我们的生活密不可分。
为了更好地了解二十四节气知识，认知与二十四节气有关的气候、农事、饮食、养生等变化，我们编
写了本书。
本书围绕不同季节、不同节气的自然变化，介绍了农事气象、民间禁忌、营养食谱、农历节日、节日
习俗、生活起居、养生保健、历史文化等内容。
本书在编写过程中参阅了大量古今经典著述，力求做到通俗易懂，既注重知识性，又注重趣味性，是
一本有关二十四节气知识的家庭实用宝典。
另外，本书将与二十四节气相关的传说故事、节日习俗、民间禁忌等介绍得详尽具体，可以使读者丰
富知识、增加乐趣。
希望本书能在普及传统知识和弘扬民族文化中发挥良好作用，您拥有了《二十四节气知识全书》，会
更快乐，更博学，更健康。
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内容概要

　　二十四节气不仅是指导农事的传统历法，更是中华民族农耕文明的结晶，含有丰富的民俗文化内
涵。
本书围绕不同季节、不同节气的自然变化，介绍了农事气象、民间禁忌、营养食谱、农历节日、节日
习俗、生活起居、养生保健、历史文化等内容，内容丰富，通俗易懂，既注重知识性，又注重趣味性
，是一本有关二十四节气知识的家庭实用宝典。
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作者简介

陶红亮，国内著名生活类畅销书作家。
致力于大众健康、中医养生图书研究、普及工作，出版健康科普书籍百余万字。
图书内容通俗易懂、科学实用，深受广大读者喜爱。
主要著作有《子女关爱父母健康枕边书》、《丈夫关爱妻子健康枕边书》、《妻子关爱丈夫健康枕边
书》、《最好的健康给父母?身卷》、《最好的健康给父母?心卷》、《&lt;黄帝内经&gt;使用手册3：国
医养生妙方》(精华版)等。
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章节摘录

版权页：   插图：   不能争吵与打骂 立春这天应该用最热情的心态去迎接它，心里一定要轻松自在，
不能生气，不能带着抱怨，更不能在这一天怒气冲天，一家人一定要和和睦睦地度过，只有这样才能
把吉祥的阳光吸收在自己的身上，一年才会幸福快乐。
 忌立春日洗头和理发 一年的好兆头、好福气、好财运都集合在了立春这一天。
一些地方的人们认为这天洗头发会把一年的好兆头洗掉，而剪头发会把一年的好财运剪断。
 营养食谱 立春之后，草木萌发，应进食一些具“升补”作用的药膳。
 珍珠三鲜汤——温中补气 主料：鸡脯肉50克，豌豆50克，番茄1个。
 辅料：鸡蛋1个，牛奶25毫升，淀粉25克，食盐、味精、料酒、麻油、高汤各适量。
 做法：鸡蛋打开去黄留清，鸡肉剔筋洗净、剁成细泥，取5克淀粉用牛奶搅拌。
把这三样放在一个碗内，搅成鸡泥待用。
番茄洗净，用开水烫去皮，切成小丁；豌豆洗净备用。
 炒锅放在大火上倒人高汤，放盐、料酒烧开后，下豌豆、番茄丁，等再次烧开后改小火，把鸡肉泥用
小勺或筷子拨成珍珠大小的圆形丸子，下入锅内，再把火开大等到汤煮沸，放入水淀粉，烧开后将味
精、麻油入锅即成。
 功效：温中益气、清热除烦、补精填髓。
 虾仁韭菜——补阳固肾 主料：虾仁30克，韭菜250克，鸡蛋1个。
 辅料：食盐、淀粉、植物油、麻油各适量。
 做法：韭菜择洗干净，切成长段备用；虾仁洗干净，泡在水里，约20分钟后捞出沥干水分待用；鸡蛋
磕入碗内，搅拌均匀加入淀粉、麻油调成蛋糊，把虾仁倒人拌匀待用。
 炒锅烧热倒入植物油，待油热后下虾仁翻炒，蛋糊凝住虾仁后放入韭菜同炒，等到韭菜炒熟，放食盐
、麻油，搅拌均匀起锅即可。
 功效：补肾阳、固肾气、通乳汁。
韭菜含有大量粗纤维，能刺激肠壁，增强胃肠蠕动，因此这道菜可作为习惯性便秘患者之膳食。
 首乌肝片——乌发明目 主料：何首乌6克，鲜猪肝250克，水发木耳25克。
 辅料：青菜叶少许，葱、姜、蒜、盐、醋、油、淀粉、鲜汤、酱油、绍酒各适量。
 做法：葱、姜切丝，蒜切片，青菜洗净控干。
何首乌煎汤浓缩，取20毫升药液备用。
猪肝剔筋洗净、切片，将猪肝片放入首乌汁内浸蘸（取一半首乌汁），加少许食盐，放适量淀粉搅拌
均匀，另把剩余的首乌汁、酱油、醋、绍酒、鲜汤和湿淀粉做成滋汁。
 炒锅置大火上烧热放油，待油热放入拌好的猪肝片滑透，用漏勺淋取余油，锅内剩少量油，下入蒜片
、姜末略煸出香味后下猪肝、水发木耳爆炒数分钟，将青菜叶入锅翻炒数次，八成熟时倒入滋汁炒拌
均匀，出锅前把葱丝下锅，翻炒几下，起锅即成。
 功效：补肝肾、益精血、乌发明目。
首乌既能保肝，又可降脂、降压；木耳有通利血脉之效，常吃能健身益寿。
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编辑推荐

《二十四节气知识全书》编辑推荐：复杂的气候特征与农事管理，有趣的节日习俗与民间宜忌，科学
的养生方法和营养食谱，独到的诗词赏析和谚语解析，多角度解读二十四节气，一本书轻松掌握中华
传统节气知识。
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