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内容概要

　　有几千年历史的二十四节气养生是中医养生的瑰宝，对中华民族的健康作出了杰出的贡献。
根据《黄帝内经》的理论，入与自然界是“天人相应”、“形神合一”的整体，人类脏腑功能的活动
、气血的运行、机体的变化、疾病的发生等与一年四季、二十四节气的气候变化都有着密切的联系。
二十四节气是指导人们养生保健、延年益寿的法宝。
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作者简介

　　杨力，中国中医科学院教授、博士生导师，北京周易研究会会长、著名易经学家，著名中医学家
。

　　从事中医研究45年，行医长达40年之久，在中国中医研究院研究生院主讲《黄帝内经》、《易经
》30年。
美国国际医药大学博士生院特聘博士生导师。
其著作《周易与中医学》畅销海内外，并被翻译成英、日、韩等多种版本，影响深远。
从20世纪80年代起至今，其作品累积字数已达2500万，其中中医养生书籍已出版近50种，如《阴阳平
衡、健康一生》、《杨力养生23讲》、《易经养生法》、《黄帝内经十二经脉时间养生法》等。
杨力教授的公益讲座全国巡讲已达千场，影响很大，深受老百姓喜爱，并多次在中央电视台“百家讲
坛”以及北京卫视、山东卫视、福建卫视、湖南卫视等进行养生宣教。
对中医学做出了杰出贡献。
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章节摘录

版权页：插图：【（雨水气候）】春雨纷飞，润物无声万物争春雨水一到，意味着寒冷的冬季完全过
去了，生机勃勃的春天到来了，天气开始变得暖和，冰雪也融化成水，滋润万物，所有的生命都准备
着绽放出新的活力。
雨量比冬季多此节气代表天气已经开始回暖，降雪减少，雨量增多。
雨水节气到来，并不是说这一天一定会下雨，而是表示冬季少雨的现象将告一段落，从这一天开始，
降水将逐渐频繁，春雨纷纷，润物细无声。
雨水到，农活忙正如农谚所说：“立春天渐暖，雨水送肥忙。
”然而此时北方往往干旱多风，雨水珍贵，正值“春雨贵如油”，这时小麦已越冬，开始返青，南方
则雨水渐多，将开始插秧，到处都是一片春耕的景象。
【（人体反应）】容易疲劳，抵抗力减弱容易感觉疲劳在寒冷的冬天，人体的皮肤毛孔、汗腺会产生
收缩，以减少体内热量的散发，从而保持恒定的体温。
到了雨水，人们常常出现头昏脑涨、手脚无力、做什么都打不起精神、想睡觉的现象。
那是因为气温回升，皮肤毛孔舒张，供血量增多了，而供给大脑的氧气则相应减少，影响了大脑的工
作，生物钟不准了，也就会感到疲劳。
抵抗力有所减弱雨水的气温冷暖不定，是全年寒潮出现最多的时节之一。
初春的雨露会使室外温度骤降，老年人的血压会明显升高，容易诱发心脏病、心肌梗死等；而抵抗力
弱的小孩易引发呼吸系统的疾病，比如咳嗽、感冒。
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编辑推荐

《黄帝内经二十四节气养生法(畅销升级版)》杨力解读，养生保健、延年益寿的妙法。
人体脏腑活动、气血的运行、疾病的发生等都与二十四节气的气候变化有着密切的联系、掌握节气的
变化规律，以自然四时的变化来调节人体的五脏气血，能使人体阴阳平衡健康一生。
天人合一，顺应四时。
进行养生与保健切不可忽视二十四节气的变化，只有顺应时节，才能达到天人合一的养生境界！
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