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前言

　　《黄帝内经》说：“人与天地相参也，与日月相应也。
”人生天地问，一切生命活动都是与大自然息息相关的，无论是四时气候变化、昼夜晨昏更替，还是
日月星辰运转，都会对人体的五脏六腑和生物钟产生影响。
人要依靠天地之气提供的物质条件才能生存，同时也要适应四时阴阳的变化规律，才能得以健康的发
育。
因此就产生了天人合一、顺应四时的健康理念。
以中华传统的二十四节气为主线，对这个理念进行剖析，并提供相应可行的养生方法，是《图解黄帝
内经妙手回春术》的宗旨所在。
　　《吕氏春秋》提到：“天生阴阳寒暑燥湿，四时之化，万物之变，莫不为利，莫不为害。
圣人察阴阳之宜，辨万物之利，以便生，故精神安乎形，而寿长焉。
”就是说顺应自然规律并非被动的去适应，而是要采取积极主动的态度，要先掌握自然界昼夜寒暑变
化的规律，再有针对性的采取防御外邪侵袭的措施。
　　二十四节气是根据太阳在黄道（即地球绕太阳公转的轨道）上的位置来划分的。
视太阳从春分点（黄经零度，此刻太阳垂直照射赤道）出发，每前进15°为一个节气：运行一周又回
到春分点，为一回归年，合360°，因此分为二十四个节气。
在农历中，以立春为二十四个节气的开端。
二十四个节气的名称，是随着北斗七星中的魁、衡、杓三颗星随着天体的运行，其所指的地方并结合
当时的自然气候与景观命名而来的。
　　二十四节气是华夏祖先在历经千百年的生产实践中创造出来的文化遗产。
春温、夏热、秋凉、冬寒的气候变迁，会带来风、寒、暑、湿、热等气候环境，对人体的脏腑和气血
产生影响。
气候变迁还会带来人体经络与生物钟的细微变化，在《图解黄帝内经妙手回春术》中均有细致说明。
因此，养生应该因人、因时而异区别对待，不能泛泛而论，随波逐流。
　　《图解黄帝内经妙手回春术》以《黄帝内经》“四时阴阳者，万物之根本也，所以圣人春夏养阳
，秋冬养阴，以从其根”为基础，以中国传统经典文化二十四节气为主线，结合中华经典《黄帝内经
》中的养生理论和健康理念，深入浅出地介绍了气候变化对人体节律周期与健康的影响。
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内容概要

" 人生天地间，一切生命活动都是与大自然息息相关的，这就是《黄帝内经》所说：“人与天地相参
也，与日月相应也。
”无论是四时气候变化、昼夜晨昏更替、还是日月星辰运转，都会对人体的五脏六腑和生物钟产生影
响。
人要依靠天地之气提供的物质条件才能生存，同时也要适应四时阴阳的变化规律，才能得以健康的发
育。
因此就产生了天人合一，顺应四时的健康理念。
 二十四节气是华夏祖先在历经千百年的生产实践中创造出来的文化遗产。
春温、夏热、秋凉、冬寒的气候变迁，会带来风、寒、暑、湿、热等气候环境，对人体的脏腑和气血
产生影响。
因此，我们应该掌握二十四节气变化的规律，根据天地的阴阳变化才调节人体的五脏气血，达到养生
、养心、养性并举的目的。
"
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编辑推荐

　　天人合一道法自然的健康理念，养生、养心、养性三位一体的诠释，揭示人体五脏六腑阴阳变化
的奥秘，人体生物节律与自然相协调的方法。
　　破译人体节律周期健康法，诠释顺应四时保健的法则。
　　《黄帝内经》说：“四时阴阳者。
万物之根本也，所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根。
”　　天地合气：二十四节气的划分和意义。
　　五脏应四时：二十四节气影响人体脏腑。
　　万物以荣：养护体内阳气。
　　道法自然：法于阴阳，和于术数。
　　平衡五脏：五味不可偏耽。
　　人亦分五行：不同体质人养生。
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