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前言

　　春雨惊春清谷天，夏满芒夏暑相连。
　　秋处露秋寒霜降，冬雪雪冬小大寒。
　　每月两节不变更，最多相差一两天。
　　上半年逢六廿一，下半年逢八廿三。
　　对大多数中国人来说，这首《二十四节气歌》是耳熟能详的。
早在春秋时期，我们的祖先就测定出仲春、仲夏、仲秋和仲冬等四个节气。
公元前104年，由邓平等制定的《太初历》，正式把二十四节气定于历法，明确了二十四节气的天文位
置：太阳从黄经零度起，沿黄经每运行15度所经历的时日为一个节气。
太阳每年运行360度，共经历24个节气，每月两个，依次称为：立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨
、立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑、立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜降、立冬、小雪、大
雪、冬至、小寒、大寒。
二十四节气根据自然界的气象、物候的变化为我国农事活动提供了科学依据。
　　而实际上二十四节气不仅是指导农业生产的“圣经”，同时也是指导人们养生保健的“秘籍”。
中医理论认为，人与自然界是“天人相应”、“形神合一”的一个整体，人类机体的变化、疾病的发
生与二十四节气同样是紧密相连的。
　　以人体的生理结构而言，人体的肋骨共有24根，这正好是二十四节气的数量。
另外人体的四肢大关节共有12个，每一个关节由两个组成，合起来共24个面。
而关节与节气相关，与天气变化有关，这也已被医学实践证实过了。
　　另外，人体十二经络在一年里面的一进一出，恰好对应着二十四个节气。
经络上有365个穴位，而自然界一年有365天，这也是人体与自然相联系的一个表现。
我们知道每隔四年的二月份就会润一日，那么全年就变成366天，而人体也会相应的每四年出现一次膏
肓穴，这个膏肓穴就叫做第366穴。
在人患病的过程中，如果生病四年都还没有痊愈，那就会危及生命，这就是古语所说的“病入膏肓”
。
在治疗的过程中，膏肓穴出现的这一天也是很关键的，如果利用二月份润日这一天，通过膏肓穴对人
体进行调整则可有效治疗与调节疾病。
　　本书以《黄帝内经》为理论基础，将人体的身体变化与二十四节气一一对应起来，详细解说了人
体的生命节律和规律：一年二十四节气中的养生要诀和养生方法。
　　全书不仅为广大读者提供了一项全天候身体健康调理法，还告诉人们治病养生的最佳时间和养生
祛病方法，做到“大道至简”，让应时养生、择时养生的中医养生思想和智慧真正走进老百姓的日常
生活中。
　　王彤　　于北京
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内容概要

这是一本引导我们顺应自然，掌握二十四节气养生精髓的保健图书。
本书在《黄帝内经》的基础上，结合二十四节气不同的气候特点，进行深入和详尽的分析，提出了每
年二十四节气中需要注意的养生要点和养生方法。
     全书共分为二十四个部分，每一部分对应一个节气，阐述和解答了各个节气与人体息息相关的养生
要点。
在每个节气的后面，还附有中医古籍中关于节气养生的保健要法，从而从衣食住行上为读者分析春夏
秋冬的养生智慧、一年四季的养生提醒和二十四节气的养生关照。
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作者简介

　　王彤，孔伯华医馆执业医师，毕业于北京联合大学中医药学院。
从事临床工作十余年。
从学医之日起，勤学不缀，虚心求教，学业有进。
后游历蜀中、南粤、鄂州等地，衷中参西，遍访治病妙法；博采众家，扩展治疗手段，幸得良师指点
针灸之法，经方运用之妙。
对治疗运动损伤、中风偏瘫、面瘫、面肌痉挛、麻木、偏头痛、头痛、胁痛、眩晕、痹症、筋脉拘急
、水肿、带状疱疹、风疹、耳鸣等症，细心揣摩，详加考虑，于实践中验医理，小有所得。
曾任国家五人制足球队随队医师，广东省从化市体育局门诊部特邀医师。
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月保健法　 　附录　孙真人十二月修养法
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章节摘录

　　第一篇 春季养生法　　一立春助阳生发　　阳气郁积易上火，立春养阳助生发　　初春时节气温
有了一定的回升，但冬日的寒气并未完全消散，倒春寒时常来袭，此时的人体犹如刚刚发芽的幼苗，
气血已经从内脏开始向外走了，毛孔也正处于从闭合到逐步开放的过程。
如果穿得少了，一旦遭遇寒凉的侵袭，毛孔就自动闭合，体内的阳气得不到发散，以致产生“阳气郁
”的现象。
人体则表现出咽喉干痛、嘴唇干裂、大便干燥、食欲不振等上火症状。
所以立春后，我们应该采用一些合适的方法来帮助体内的阳气进行发散，防止内热的产生。
　　什么方法能有效地帮助发散体内的阳气呢?适当地吃二些能补阳气的食物如葱、蒜等生发性的食物
，有利于肝气的疏泄。
除此之外，春季最常见的生发性食物莫过于芽菜和韭菜了。
　　芽菜在古代被称为“种生”，常见的有豆芽、香椿芽、姜芽等。
古代文人墨客笔下不乏对芽菜的赞美。
唐朝苏颂写道：“椿木，皮细肌实，嫩叶甘香可茹。
”赞美香椿的甘甜可口。
苏东坡的诗句“春社姜芽肥胜肉”，说的是春天的姜芽肥硕鲜嫩，可与肉媲美。
　　立春吃芽莱有什么功效呢?《黄帝内经》中讲，春三月，此谓发陈。
发是发散的意思，陈，就是陈旧的意思，《黄帝内经》把万物发芽的姿态不叫发新而叫做发陈，是因
为这些植物的嫩芽具有将植物陈积物质发散掉的功效。
所以如果人体的阳气发散不出来，可借助这些芽的力量来帮助发散。
　　当然，芽菜虽好，但它的吃法也是有讲究的。
有些人喜欢在芽菜里面放点醋或拿它和肉一起炒，这两种做法都是不正确的。
立春吃芽菜切记两条规则：一是少放醋或不放醋，二是少放肉或不放肉。
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编辑推荐

　　“上仰天文”观天、观月，择日养生　　与天地相参，与日月相应　　《黄帝内经》指出：人体
脏腑、气血，随着季节的转换，会出现周期性的变化：春气在经脉，夏气在孙络，长夏气在肌肉，秋
气在皮肤，冬气在骨髓中。
并会出现不同的特点：春漫、夏热、长夏湿、秋凉、冬寒。
阳气会出现升、浮、沉、降的节律；脉搏会春浮、夏洪、秋弦、冬沉的规律。
人体自有春夏秋冬，这就是春生、夏长、长夏化、秋收、冬藏。
掌握24节气的变换规律，也就掌握了健康！
　　人体四季使用手册　　正月、二月：天气始方，地气始发，人气在肝。
三月、四月：天气正方，地气正发，人气在脾。
五月、六月：天气盛，地气高，人气在头。
　　七月、八月：阴气始杀，人气在肺。
九月、十月：阴气始冰，地气始闭，人气在心。
十一月、十二月：冰复地气合，人气在肾。
　　【下俯地理】看山、看水，祛病延年　　《黄帝内经二十四节气养生法》为您独家奉上：孙思邈
十二月修养法，二十四节气表，五季与人体五脏体系结构图。
　　人体气象学何您全家健康，荣登台湾金石堂、博客来畅销书排行榜。
　　俯仰天地，天人合一，解读藏在24节气里的养生秘密。
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