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内容概要

　　徐宁主编的《国医24节气养生智慧》依据中医学理论揭示了24节气的运行特点，从起居宜忌、饮
食调理、运动休闲、防病保健、精神调摄等方面，《国医24节气养生智慧》介绍了顺应节气变化进行
科学养生的知识，以及简便易行、可居家操作的食疗食谱、养生小窍门等，为大众提供一本适合呵护
健康、关爱家人的实用养生宝典。
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章节摘录

版权页：《素问·至真要大论》中有“谨察阴阳所在而调之，以平为期”之说，是说人体应该根据不
同时期的阴阳状况，使“内在运动”即脏腑、气血、精气的生理运动，与“外在运动”即脑力、体力
和体育运动和谐一致，保持“供销”、“出入”关系的平衡，避免不适当运动破坏人体内外环境的平
衡，加速人体某些器官的损伤和生理功能的失调，进而导致疾病的发生。
现代医学研究证明：人的生命活动中，由于新陈代谢的不协调，可导致体内某些元素不平衡状态的出
现，即有些元素积累超量，有些元素不足，致使早衰和疾病的发生，而一些非感染性疾病都与人体元
素平衡失调有关，如危害人类健康的心血管疾病和癌症的产生，都与体内物质交换平衡失调密切相关
，究其原因，无一不是阴阳失调之故。
所以，在人生不同的年龄阶段，根据不同的生理特点，调整相应的饮食结构，补充必要的微量元素，
维持体内各种元素的平衡，将会有益于人类健康。
《素问·骨空论》：“调其阴阳，不足则补，有余则泻”。
传统饮食养生与中医治疗均可概括为补虚、泻实两方面，如益气、养血、滋阴、助阳、填精、生津等
为补虚；解表、清热、利水、泻下、祛寒、去风、燥湿等则可视为泻实。
中医养生实践证明，无论补或泻，都应当根据自己的体质状态，坚持调整阴阳、以平为期的原则，科
学地进行饮食保健，才能有效防治多种非感染性疾病。
春分对人体而言，其重要意义仅次于夏至、冬至，此节气的养生调理对健康有较大的影响。
因为，此时人体血液正处于旺盛时期，激素水平也处于相对高峰期，而气候骤变很容易导致人体平衡
失调，甚至诱发高血压、心脏病及月经失调等病症。
为了预防这些疾病的发生，除注意膳食调养以外，还要在思想上保持轻松愉快、乐观向上的精神状态
。
在起居方面要坚持适当锻炼、定时起居，保持充足的睡眠时间。
同时，要注意补充水分和电解质，以维持机体平衡，达到养生的最佳效果。
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