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前言

大自然的变化是有规律的：四季循环，周而复始；四时运行，暮去朝来。
人类的起居生活于是也被自然规律牵引着：日出而作，日落而息。
春生夏长，秋收冬藏。
24节气，是中华民族的祖先对自然规律认识的发明创造，是古代先贤总结人类生产与生活经验的智慧
结晶。
在一年中。
每个节气的到来，预示着气候的温差变化，同时也昭示着物象的更新交替。
千百年来，我们祖祖辈辈依节气的差异而劳作，依节气的运行而收获，从而使华夏文明繁衍至今。
直到今天，中国人仍把24节气视为指导生产与生活的教科经典。
生命也是一种自然现象。
岁岁荣枯，年年重生，生老病死，推陈出新。
祖国的中医学辩证地告诉我们：天人合一。
依道运行，遵循自然规律，是人的养生之道的核心。
人与自然界是统一的整体，人的生命活动必然与自然环境的变化紧密相连。
四季的交替影响着人体的健康，节气的变化必然引起人的生理与心理机能发生变化。
我们只有依四时节气的变化规律进行养生保健，才能祛病健身，益寿延年。
把节气的变化与养生保健结合起来，是中医学对人类社会的重要贡献。
数千年来，中医所总结的长寿养生经验表明：养生应当顺从自然，而节气的变化会给人们的健康带来
明显的影响，因此。
人体的保健应当顺应节气变化的规律和特点。
春季时防风避尘，夏季时防热避暑，秋季时防燥避湿，冬季时防寒避冻。
如此这般方能固本培元，平衡阴阳，理气顺脉，长命百岁。
时代的进步与社会的发展．使现代人的生活方式与古人相比发生了巨大的变化。
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内容概要

四季的交替影响着人体的健康，节气的变化会引起人们生理与心理机能的代谢与更替。
依四时节气的变化规律进行保健，是华夏祖先总结的祛病健身的智慧结晶，是传统中医原创的益寿延
年的养生之道。
    本书依据中医学理论揭示了24节气的运行特点及其对生命健康的影响，介绍了顺应节气科学养生的
道理和健康常识，汇总了根据节气变化人在出行、饮食、预防疾病、身心调适、应急治疗、中医保健
等多方面的实用可行、效果显著的养生方法。
本书内容通俗易懂、服务大众、贴近生活、自保自疗；是一部面向大众读者的家庭保健、呵护生命的
实用养生工具书。
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章节摘录

第一章 顺应24节气，保障生命健康春夏秋冬，一年24个节气顺时交替，暮去朝来，花开花谢，世界万
物都在接自身的规律不停地运动着。
自然界的一切生物都受着春温、夏热、秋凉、冬寒气候变化的影响，从而形成了春生、夏长、秋收、
冬藏的自然规律。
人与自然界是一个统一的整体，人们生活在大自然中，各种气候同人们的生命健康息息相关。
人的五脏六胕、四肢七窍等机能活动，都受到24节气的影响。
人们只有顺应四时的变化，调摄人体，养生保健，才能达到阴阳平衡、脏腑协调、气血充盛、经络通
达、情志舒畅的目的，从而预防疾病的发生，延长寿命的时限。
一、春季6节气与人的生命健康春季是给万物带来勃勃生机的生节。
当自然界阳气开始生发之时，“人与天地相应”，此时人体之阳气地顺应自然，向上向外疏发，气血
有向外透达之势。
但是，春季也是冬夏转换交替的季节，冷暖气流互相交争，旋进旋退，时寒时暖，乍阴乍晴，天气变
幻无常。
因而春季气候对人体的健康产生着较大的影响。
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编辑推荐

把节气的变化与养生保健结合起来，是中医学对人类社会的重要贡献。
数千年来，中医所总结的长寿养生经验表明：养生应当顺从自然，而节气的变化会对人们的健康带来
明显的影响，因此，人体的保健应当顺应节气变化的规律和特点。
春季时防风避尘，夏季时防热避暑，秋季时防燥避湿，冬季时防寒避冻。
如此这般方能固本培元，平衡阴阳，理气顺脉，长命百岁。
当现代人对生命健康愈加珍惜、对养生保健要求愈发强烈时，传统的养生学又一次给了我们正确保健
的巨大帮助，天人合一的中医理论及实践，又一次为我们指出了科学养生的健康之路。
四季的交替影响着人体的健康、节气的变化必然引起人的生理与心理机能发生变化。
我们只有依四时节气的变化规律进行养生保健，才能祛病健身，益寿延年。
21世纪，是人人享有健康、保健养生日益受到全社会推崇的人类新世纪。
根据祖国中医养生学挖掘整理的、顺应节气的“绿色保健”养生新理念与新方法，可以帮助广大读者
实现祛病健身、健康长寿的愿望，让我们的生活更加幸福快乐。
春夏秋冬，一年24个节气顺时交替，暮去朝来，花开花谢，世界万物都在按自身的规律不停地运动着
。
人与自然界是一个统一的整体，人们生活在大自然中，各种气候同人们的生命健康息息相关。
人的五脏六腑、四肢七窍等机能活动，都受到24节气的影响。
人们只有顺应四时的变化，调摄人体，养生保健，才能达到阴阳平衡、脏腑协调、气血充盛、经络通
达、情志舒畅的目的，从而预防疾病的发生，延长寿命的时限。
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