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前言

世界各国都将一年分为春、夏、秋、冬四个季节，然而睿智的中国人却将一年分为二十四个节气。
二十四节气的出现已经很久远了。
早在春秋时代，人们就测定出了仲春、仲夏、仲秋和仲冬四个节气。
随后经过不断修改和完善，到秦汉年间基本确定为二十四节气。
二十四节气不仅能准确地反映物候变化，指导农事生产，同时还与我们的人体息息相关。
就拿我们人体的生理构造来说，人体一共有24根肋骨，正好对应二十四节气，而人体的四肢大关节一
共有12个，每一个关节由两个关节面组成，合起来还是24个面。
四肢应四时，每一肢有6个关节面，正好应“六气为一时”。
所以，人与自然是一个统一的整体，人体的气血运行和脏腑活动都与二十四节气同步相连，只有顺应
四时，根据节气的变化来安排饮食起居才能收到阴阳平衡、防病保健、延年益寿的效果。
民以食为天，吃是一种享受，会吃是一门学问。
怎么吃最健康呢？
《黄帝内经·素问·四季调神大论篇》中记载：“阴阳四时者，万物之终始也，死生日之本也，逆之
灾害生，从之则苛疾不起，是谓道也。
”可见，我们只有顺应四时阴阳的变化来安排饮食，才不会给疾病可乘之机，这也是养生的根本。
因此，只有顺应了二十四气节变化的规律和特点进行合理的饮食，方可达到健康长寿的目的。
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内容概要

本书根据二十四节气分为二十四个小节，每一个小节中都详细讲解了这个节气中三个与人体紧密相关
的养生要点，并根据这些养生要点，从古代养生典籍中选择最适合在此节气食用的食谱，寓医于食。
    本书虽然是一本谈二十四节气与饮食保健的养生书，但却不仅限于谈饮食的保健，还有涉及了经络
与穴位养生、中药养生、情志养生、运动养生等方方面面的内容，为您构建一个综合的保健体系，为
您的健康保驾护航。
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章节摘录

而小便发黄、皮肤发黄则是由于肝脾失调，湿热滞留于肝胆，胆汁溢于肌肤所导致的，俗称为“黄疸
”。
所以，治疗慢性肝炎关键在于清除脾胃湿热邪气，健脾和胃。
怎么清除呢？
推荐您选用这味茵陈大枣汤。
本方来源于明代中医古籍《丹台玉案》。
方中的茵陈指的是白蒿。
南方许多地区常用来做饼子，俗称“蒿子粑粑”。
白蒿性寒，人脾胃及肝胆经，是一味治疗肝胆湿热的要药，有清热利湿、利胆退黄之功效。
《本草备要》中说：“茵陈通利湿热，治诸黄。
”《本草纲目》也说：“茵陈利湿退黄，解毒疗疮。
”而红枣能健脾和胃，补气养血。
两者合用能去湿热而不伤脾胃。
临床常用这个汤液来治疗肝炎患者，收到了良好的效果。
除了多喝这个汤，日常饮食中我们还可以多吃一些菠菜、芹菜、荠菜、蘑菇、蜂蜜等食物，以养肝调
脾。
我们民间素有“以脏补脏”的说法，就是习惯运用动物的内脏来调理补养人体内脏虚弱之证。
所以，肝脏出现疾病了，许多人就会去买一些猪肝来炒菜或熬粥食用，认为“吃肝补肝”，这样就能
使肝脏强实。
说到这里，我要给大家提个醒了。
肝脏是人或动物最大的解毒器官，许多毒素都需要肝脏来帮助分解处理。
市场上买回来的动物肝脏即使洗得再干净，仍然可能遗留一些肉眼无法看到的毒素。
肝病患者本来肝功能就有所损伤，难以及时分解这些毒素，这样一来会加重肝脏的负担，延缓肝病的
康复。
所以，肝病患者最好少吃动物肝脏或不吃动物肝脏。
穴位按摩也是辅助治疗慢性肝炎、恢复肝功能的方法，可以选择期门穴。
期门穴位于乳下两肋间当第六肋间。
它位于肝经上，肝脏的募穴。
按摩时，可以用手指指腹放在穴位上按揉，按摩手法要轻柔，时间可以长一些，以局部出现温热、酸
痛为佳。
按摩它能治疗胸胁胀痛、呕吐、腹胀、黄疸等疾病。
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编辑推荐

《黄帝内经二十四节气饮食法》精选二十四节气的着重食谱，指导您一年四季的健康饮食，饮食要吃
对时辰吃对气候，养生要顺应人体春夏秋冬。
《黄帝内经二十四节气饮食法》以“天人合一，顺应四时”为理论基础，按照二十四节气的气候特点
，精选传统中医药学中最经典、最行之有效、最具养生价值的食疗良方，以及24节气经络与穴位养生
、中药养生、情志养生、运动养生等方面内容，为您构建一个综合的保健体系，并针对各类人群及常
见季节病、多发病提出了简便、易行、实用的养生方法。
让您全面掌握延缓衰老、永葆青春及祛病延年的秘诀。
揭开藏在节气里的饮食秘密和长寿密码，养生就是要遵循四季的变化来调摄身体。
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