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内容概要

　　中医养生学认为，人与自然界是统一的整体，与四季轮回相应的24节气和保健养生有着密切的关
系。
本书揭示了24节气的养生奥秘，围绕不同季节、不同节气的自然变化，阐述了不同季节、节气的饮食
养生、强身进补和防病治病等内容，将食补和药补统一起来，帮助读者顺应天时，吃出健康。
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　小寒养生食物和药材
　辣椒
　韭菜
　姜
　虾
　肉桂
　冬虫夏草
　何首乌
　小寒养生食谱
　鲜虾韭菜粥
　生姜椒面粥
　柚子柠檬姜汁
　暖身狗肉粥
　虫草茶
　莲子牛肉汤
　干姜陈皮茶
　栗子莲藕排骨羹
　小寒常见病中药配方
　小寒常见病中药复方
　单方独味
　小寒养生药膳
　玉竹兔肉煲
　大寒节气吃喝养生法
　大寒养生食物和药材
　猪肝
　小茴香
　花椒
　鹿茸
　红糖
　猪腰
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　大寒养生食谱
　猪腰萝卜双花汤
　花椒粳米粥
　栗子燕麦甜豆浆
　爆两样
　大寒常见病中药配方
　大寒常见病中药复方
　单方独味
　大寒养生药膳
　苁蓉羊肉汤
　附录一 食物寒热温凉属性速查
　附录二 食物五味速查
　附录三 常见的抗衰老食物
　附录四 常见的防癌食物
　附录五 24节气养生歌诀
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章节摘录

版权页：   插图：    在每年的春分这天，某些地方盛行“竖鸡蛋”的游戏。
玩法简单且富有趣味：拿一个匀称的新鲜鸡蛋，轻手轻脚地在桌子上把它竖起来，宿有“春分到，蛋
儿俏”的说法。
 春分，开始春祭，就是扫墓祭祖。
首先要在祠堂举行隆重的祭祖仪式，然后扫墓。
扫墓要先扫祭开基祖和远祖坟墓，全族和全村都要出动。
开基祖和远祖墓扫完之后，开始分房扫祭各房祖先坟墓，最后各家扫祭家庭私墓。
春分这一天还有一个习俗——粘雀子嘴，就是把十多个不用包心的汤圆煮好，用细竹叉扦着置于室外
田边地坎，引雀子来吃，粘住雀子嘴，免得雀子来破坏庄稼。
 春分的意义有二：一是指一天时间白天黑夜平分，各为12小时；二是古时以立春至立夏为春季，春分
正当春季三个月的中间，平分了春季。
 春分时节，全国大部分地区日平均气温均稳定升达0℃以上，严寒已经逝去，气温回升较快，尤其是
华北地区和黄淮平原，日平均气温几乎与多雨的江南地区同时升达10℃以上而进入明媚的春季。
春分三候：“一候元鸟至；二候雷乃发声；三候始电。
”便是说春分日后，燕子便从南方飞来了，下雨时天空便要打雷并发出闪电。
 春分节气要注意保持人体的阴阳平衡，此时正是阳气舒展、升发的时候，养阳对于此时的养生尤为重
要。
饮食首先要养阳，一些生活中最普通、有特殊气味的食物比较适宜，如韭菜馅饺子，因为韭菜具有养
阳的功效，是养阳的佳蔬良品，可以祛阴散寒。
此外，多吃韭菜馅的饺子可增强人体的脾胃之气，对肝功能也有益处。
韭菜一年四季生长，但以春天的最好吃，所以在选择材料的时候要购买春韭。
食家有云：韭菜是春香、夏辣、秋苦、冬甜。
 清明既是节气，也是我国重要的传统节日。
作为节日来讲的清明节，祭祖扫墓是最主要的活动之一。
清明扫墓，谓之对祖先的“思时之敬”，其习俗由来已久。
 清明节还有插柳、戴柳的习俗。
插柳的风俗，据说是为了纪念“教民稼穑”的农事祖师神农氏。
有的地方，人们把柳枝插在屋檐下，以预报天气，古谚有“柳条青，雨蒙蒙；柳条干，晴了天”的说
法。
有关戴柳习俗也有不少的传说。
柳易栽易活，在人们心目中有辟邪的功用，所以说明戴柳、插柳，不但有辟邪却病的寓意，还有留住
青春，留住生命的意思。
 清明含有天气晴朗，草木繁茂的意思。
清明期间，北半球的日照明显增强。
我国大部分地区的日均气温已升到12℃以上。
常言道：“清明断雪，谷雨断霜。
”时至清明，气候温暖，春意正浓。
但在清明前后，仍然时有冷空气入侵，甚至使日平均气温连续几天低于，所以也会有“清明时节雨纷
纷”的说法。
 清明三候：“一候桐始华，二候田鼠化为鸽，三候虹始见。
”就是说，在清明时节先是白桐花开放，接着喜阴的田鼠不见了，全回到地下的洞中，再接着气温回
升，雨后的天空可以见到彩虹。
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编辑推荐

《24节气养生食补大全》以天人合一，顺应四时的养生法则为基础，以四季24节气为序，解读不同的
节气最具价值的食疗理论以及饮食良方，让您节气养生得宜，一生健康无忧。
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