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前言

　　（本文作者為台北市立萬芳醫院中醫科主治醫師、中正紀念堂中醫健康保健班講師。
曾任台北巿立中興醫院中醫科主治醫師、台北醫學大學推廣教育中心教師，並曾參加國合會帛琉海外
醫療團義診。
專長為中醫內科疾病、中風、五十肩、小兒過敏體質、針灸美容減肥等。
著有《神奇的穴位療法》、《補出好氣色》、《食補！
我的元氣祕方》、「中西醫會診」系列叢書。
）　　中國傳統醫學歷來十分重視健康長壽與自然界的關係，認為氣溫、溼度、風力和日照時間與外
感疾病有重要的關係。
現代醫學也證明，不同季節的氣候變化對人的生理功能及疾病的生成、發展和轉歸均會產生一定影響
。
　　「因時養生」，是中醫養生的重要原則，故有「春夏養陽，秋冬養陰」之說。
《黃帝內經》中也有提到：「故智者之生也，必須順四時而避寒暑。
」這些都說明人體必須順應四時自然變化養生，從而加強人體適應季節與氣候變化的能力，以保證身
體健康，減少疾病的發生。
　　古代中國醫學家長期觀察氣候與傳染病之關係，透過治病經驗的累積，認為許多發熱性疾病或瘟
疫傳染病，是由於外界風、寒、暑、濕、燥、火引起，加上人體正氣虛弱，使得病邪得以侵犯。
一般人認為中醫的風寒暑濕沒有實證，其實這是沒有深入了解而產生的錯誤觀念。
　　我們生活的空氣中本來就存在著細菌、濾過性病毒，當氣候不同，溫度改變，空氣中的生化環境
不同，細菌產生的種類也不一樣。
例如冬天常見十二指腸潰瘍、肺炎、腦中風等疾病；秋天常見咳嗽氣管炎。
　　而夏天氣候炎熱，人們常常泄瀉引起腸胃炎，或常常感染急性肝炎，中醫稱為傷於暑熱，內食不
潔食物引起，何以中國古代的中醫稱其傷於暑熱不是寒氣？
因為古代生理學及病理學不發達，醫學水準很低落，根本不知是細菌、濾過性病毒感染，不知夏天大
腸桿菌、肉毒桿菌因氣溫高而特別容易繁殖，只知道暑熱的病因與冬天的疾病不同，如以古代的醫學
水平來說這種見解也是正確的。
　　順應天時養生是保健防病之本，我舉個例子來說明其重要性。
　　很多人都知道三伏貼、三九貼可用來治療過敏性鼻炎、哮喘、慢性支氣管炎等，卻不知其真正的
機理是什麼？
　　其實，在中醫的養生觀念上，三伏貼是根據春夏養陽、冬病夏治的道理來治病，三九貼則是根據
秋冬養陰、夏病冬治的道理來治病；兩者機制大致相同，只是時間不同，都是透過貼藥來促進功能，
降低身體過敏原，提高人體對氣候變化的適應能力。
　　另外，中醫講究時間醫學，認為人的生活除配合四時養生外，也應秉持「日出而作，日落而息」
的規律生活，才能常保身體健康。
若能按照經絡運行順序調養，自可常保健康。
但現代人生活繁忙，有時得熬夜工作，一項網路調查顯示，半夜1點過後才入睡的台灣民眾高達27.3％
，一天睡眠時間不到6小時者占36.4％，真正睡滿8小時的民眾只有8.2％。
　　早睡早起身體好，熬夜傷肝傷身的道理人人都知道，但在醫師眼中，超過晚上11點還沒入睡、或
成人一天睡不滿6到8小時就算熬夜。
　　晚間11點身體開始產生內分泌激素，修復身體組織，分泌持續到凌晨1點半結束，所以超過11點入
睡就算熬夜；中醫最忌諱熬夜，認為是對身體傷害最大的行為。
因此，如果已有明顯肝膽不暢的症狀，但又不得不熬夜工作；可在晚上11點前先小睡一番，待氣血運
行過肝經後再起來工作，必定精神百倍。
　　飲食上順應時節，可保養體內陰陽氣血，使正氣在內，邪不可干。
一年24節氣的氣候變化，會為人體帶來不同程度的影響。
因此，身體的營養要隨時節的變化予以調整，注意各個時節的科學飲食及食補方式，因應時宜安排飲
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食。
　　養生之道其實很簡單，就是新鮮、自然，讓生活融入大自然的律動。
大自然現在產出什麼作物，跟著季節變化安心飲食即可，因為當令食材養分高，符合自然時序，不必
催熟速成，只要簡單烹調即是最佳補品。
　　最近，新聞總離不開颱風、龍捲風、地震、海嘯這些氣象天災。
多數專家承認，目前的氣候變遷問題與溫室效應有很大關聯，而氣候變遷也會影響疾病出現的情況。
　　米納斯克魯斯基金會醫學博士康法羅尼里（Ulisses Comfalonieri）指出，依氣溫與相對濕度的配合
，疾病分佈圖也可能改觀，就算沒有出現新的疾病，現有的疾病傳播和傳染速度也會加快，如登革熱
。
　　現代人養生可參考老祖宗的智慧順應時節，在一年24節氣中順應氣候變化來調整體質。
本書作者迷羅，以順應節氣為出發點，設計出一套匯集中醫經絡、食療、瑜伽的三合一健康養生法，
以淺顯易懂的方式，讓讀者在很短的時間內就能獲取使自己邁向健康的養生方。
對於現今工作壓力高度緊張的現代人，可謂貢獻良多，故樂為之序。
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内容概要

　　為什麼有的人一敲經絡就見效，你敲遍了也不見身體好轉？
 　　為什麼有的人一用食療身體馬上變好，你乖乖吃了身體反而變差？
 　　翻開本書，你就能一掃心中多年疑惑！
 　　出身中醫世家、號稱「京城最帥瑜伽教練」迷羅，首次以順應節氣為出發點，設計一套匯集經絡
、食療、瑜伽的三合一健康養生法，完美結合傳統經絡保健、連老人家都適合練習的瑜伽改良功法，
以及作者中醫世家祖傳食療祕方！
針對一年24個節氣，以飲食養內，瑜伽調外，再以經絡溝通內外，告訴大家如何將養生養在對的地方
，不只方法簡單，效果更是加倍！
三管齊下，讓你隨時隨地、輕輕鬆鬆順天時養生！
 　　隨書附贈：三合一養生法隨身版、輕鬆做 節氣瑜珈功法全彩掛圖 　　全書收錄： 　　◎6個季節
、24節氣：首創以「五運六氣」的觀點將一年分為風、暖、熱、雨、乾、寒六季，並根據每個季節裡
四個節氣的氣候特點提出最精準的三合一健康養生方。
 　　◎20種經絡疏通大法：芒種時專調脾胃老毛病的「摸打胃經法」、大暑時通治頸肩痠痛的「鐵砂
掌」⋯⋯ 　　◎24種祖傳食療祕方：夏至吃適合消除五心煩熱的「六味地黃粥」、立秋服最佳排毒方
「魚腥草梨湯」、穀雨喝能加速減肥效果的「荷葉減肥茶」⋯⋯ 　　◎28招隨時隨地都能練的瑜伽改
良功法：百歲耆老都能練的「腳趾瑜伽」、減肥又健腦的「地鐵操」、專消游泳圈的「電視操」⋯⋯ 
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作者简介

　　迷羅 　　出身中醫世家，曾跟隨國醫張鐵敏老師潛心研習國學及中醫多年，並向韓國著名自然療
法專家LINDA老師學習瑜伽、醫學、營養學、美容、SPA等專業系統知識。
爾後他將對中醫絕學和瑜伽養生的獨到見解和領悟，於教學中將兩者融會貫通，首創以中醫養生理論
為宗來進行瑜伽功法修習的「元瑜伽」訓練體系，為備受大眾歡迎的知名瑜珈老師。
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书籍目录

前言　每一節氣都應該是強身、壯體、轉運的大好時機 第一章　按照節氣去養生，健康自有天助也 
借助24節氣，平步青雲獲健康 沒按節氣來進補，補也白補 每個節氣中你必須避開的外邪 經絡、瑜伽
、食療三合一，養生祛病才徹底 轉運先轉健康運 第二章　大寒到驚蟄，請以強肝壯膽為重 大寒是慶
祝身體健康的第一節日 手捏「歡喜逍遙訣」，百病不愁無方解 何以解憂，惟有「黃花合歡湯」 婦科
聖藥－－蓮花逍遙式 立春壯膽，百病不粘 簡簡單單瘦下來－－腳底培元法 勝過名貴補品的「元神養
生粥」 立春起做「瑜伽樹式」，任你逍遙過百春 雨水如期而至，潤肺細而無聲 排毒通經絡的第一大
法－－朱砂掌 小看枸杞，當心變老 蓮花凌波，大補心肺 驚蟄排毒正當時，虛邪賊風齊消遁 不花一分
錢就能解決你的便秘之苦 有了「柏仁通便粥」，何須天天吃瀉藥 無事勤練瑜伽，強過瀉藥百倍 第三
章　春分一夜陽氣升，暖季溫陽徐徐來 時到春分晝夜忙，調和陰陽第一樁 激發你的自愈潛能就是這
樣簡單－－五行指頭功 「黃臉婆」的美容秘方 年輕態的秘訣－－平衡三招式 降壓減脂，莫過清明 三
步可減肥，終身都享「瘦」 苦菊拌莧菜，補肝、清心、減肥 白送你最安全的「推任開泉牌降壓藥」 
谷雨時節去享「瘦」，一年到頭不忌口 輕鬆有趣才減肥－－互動拳法 別錯過「荷葉減肥法」 治痔瘡
，點長強 立夏快養脾，睡好「子午覺」 有了「脾胃專家組」，補脾不用開藥方 健脾補氣，非君莫屬 
只花10分鐘，脾腎好起來 第四章　小滿到小暑，養胃又健脾 小滿祛溼，爭分奪秒 就在三陰交到陰陵
泉之間滅溼毒 家有「祛溼大元寶」 美麗也需要模仿－－祛斑效果好過面膜、面霜的「蝴蝶式」 芒種
好節氣，補心黃金期 散寒止痛「溫胃訣」 每個女人都想納入懷中的婦科養血第一方 吃得香、睡得著
要靠一種技巧－－手少陰式 到了夏至節，滋陰養腎不能歇 有了「玉帶」護腰，後天健康就有了保障 
「六味地黃粥」，盡孝最貼心 睡得香，壽而康－－「睡瑜伽「法 小暑溫風至，舒心調頸肩 用「鐵砂
掌」治頸肩病，肩到老都沒問題 蜂靈桃花茶，皮膚都能掐出水來 治頸椎病最見效的「瑜伽山式」 第
五章　大暑立秋好驅寒，處暑白露忙祛溼 大暑萬物榮華，冬病插翅難逃 在大暑用「朱砂掌」治關節
炎，想不好都難 「冬病夏治節」可以這樣來過 老年有「靠山」，腿腳不再酸 立秋去通膀胱經，清熱
排溼顯年輕 立秋時節刮刮痧，個個活過八十八 立秋時節的最佳排毒飲料－－魚腥草梨湯 治療腰酸背
疼，莫若「搖籃式」 谷到處暑黃，家家戶戶祛溼忙 身體虛，沒力氣，找膀胱經去 「二米南瓜粥」，
脾胃最需要 百歲老人都能練的腳瑜伽－－石頭、剪子、布 白露勿露身，早晚要叮嚀 腳心相對，補腎
瘦小腿 元氣已傷，還不去喝「益腎元氣茶」 隨時隨地抬腳跟，何需人參加鹿茸 第六章　一場秋雨一
場寒，潤燥清咽肺平安 秋分地門閉，保肺以緩秋刑 最好的補品是口水 為自己開「好睡安眠方」 好運
從好覺開始 寒露天涼露水重，潤燥清咽避燥邪 十一長假，回家給爸媽做足療 歌唱家嗓子好，因為有
桔梗清咽茶 從「聰明的一休」那兒學來的止咳秘方 霜降一過百草枯，保腰護腿要知足 孝敬爸媽第一
法－－「摩背尋穴養生法」 我祖上傳下來的長壽秘方－－「茯苓養生酒」 做個「老蝗蟲」，腰背不
再疼 立冬燥氣最盛，進補切切謹慎 入冬補陽大法－－「負日之暄」 神仙為什麼肝腎好－－「神仙粥
」的家庭熬製法 雙腳一分，大補肝腎 第七章　歡歡喜喜過寒季，進補不忘壯陽氣 小雪進補莫著急，
「欲補先清」是真理 排除人體「三窩」毒 白玉清湯水，無毒一身輕 敢問誰是保衛肝腎的戰士 小雪應
清腸，大雪宜進補 艾灸︰家中必不可少的保養專家 氣血雙補，人間可尋「八珍湯」 不睡覺就能緩解
疲勞的「懶人伸腰式」 陽氣才露尖尖角，冬至養陽正當時 溫關通竅－－農村老中醫的養陽秘訣 有「
從容補陽粥」開路，溫補腎陽更從容 千金難買的清心良方－－靜坐法 小寒壯腎陽，年頭年尾腎都強 
早敲膽經身體健，晚推肝經睡眠好 不是偉哥，勝似偉哥的淫羊菟絲酒 一招找回男人自信－－半橋式 
後記　每個人都應該享有健康之福 附錄　未來12年節氣養生時間速查表 

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<24節氣三合一養生法>>

章节摘录

　　（本文作者為知名藥膳養生美食專家。
師承張步桃中醫師，精心鑽研並積極推廣藥膳食補及養生料理多年，讓養生藥膳兼具健康與美味。
從事粵菜養生餐廳的經營外，已出版三十餘本美容養生著作造福大眾，更活躍於各大平面、電子媒體
，對於中醫養生料理貢獻良多。
）　　推廣藥膳養生料理這麼多年，我最常被問到的問題，不外乎：「老師，我該怎麼吃來調理身體
呢？
」其實大原則只有一個，那就是順應天時來吃，在對的時節吃對的食物，身體自然能恢復陰陽調和的
狀態，進而達到延年益壽的目的。
　　一年有24個節氣，標誌了自然界不同時節的氣候變化。
依據中醫的觀點，生存於其中的我們，要想活得健康，當然就得靜下心來傾聽自然的聲音，依據自然
界的變化來調整我們的養生方。
　　本書作者迷羅，把這中醫順天時養生的觀點，寫得十分簡單易懂，非常適合一般人來讀，不必擔
心因為不懂中醫的經絡原理，而錯失了對的養生方法。
照著作者整理出來的三合一養生法來徹底實踐，相信每個人都能活得健康又美麗！
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媒体关注与评论

　　「非常好、並且非常實用的一本書。
簡單明瞭，是家庭保健、養生、防病治病的首選書。
已經買了三本了，送給雙方父母和自己。
值得推薦！
」　　——q1h208　　「家裡有其他的養生書，但一般比較枯燥，看幾眼就沒興趣了。
這本書是個驚喜，通俗易懂，特別貼近生活，操作起來還很簡單，不需要有什麼醫學基礎，一看就明
白，真是太喜歡了，希望這種大眾書多多益善。
」　　——qdmei81104
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编辑推荐

林文勝（萬芳醫院中醫科主治醫師）、林秋香（漢方食療專家）、吳妍瑩（知名經絡瑜珈老師）讀者
好評
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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