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内容概要

　　人体是一个讲究和谐与平衡的系统，如果体内阴阳失衡，就会导致健康&ldquo;出轨&rdquo;。
养生既要符合一日十二时辰的规律，还要适应一年四季的变化。
本书从十二时辰及四季养生入手，挖掘藏在十二时辰与四季里的养生智慧，运用到日常生活中,根据十
二时辰与四季来调整脏腑平衡、阴阳平衡，以激发人体自我修复潜能，从而做到应季应时养生，达到
强身健体，摆脱亚健康的困扰的目的。
　　《十二时辰和四季养生》语言通俗，内容翔实，养生方法简单易学。
可作为大众健康养生的参考读物。
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作者简介

　　薛永阁 ，毕业于北京中医学院。
太极推拿的创始人。
出身于中医世家，随父著名老中医、清御医第四代传人薛世昌先生学习中医基础，后师承于著名骨伤
科教授葛长海先生及陈氏太极拳第十八代宗师冯志强先生。
现任北京市京都太极按摩职业技能培训学校校长。
在继承祖传 医学经验以及师门技法的同时，融儒、释、道、武、医为一体，创立了自己的独特手
法&mdash;&mdash;太极手法，被誉为&ldquo;太极乎法中华魔手&rdquo;。
 采用综合自然疗法治病救人，学生遍及全国，并在海内外相关杂志和会议发表多篇论文，引起广泛关
注。
多次应邀在中央广播电大、北京电视台做专题节目，并被十余家新闻媒体报道，广受赞誉。
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胱经不适的常见症状 第十章酉时养生&mdash;&mdash;先天之本，生命至宝：肾经 肾为作强之官，主
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三焦经 三焦为决渎之官 何谓三焦 亥时三焦通则百脉通 什么是三焦咳 按揉三焦防百病 米饭，补益三焦
的食物 亥时是性爱的最佳时间 三焦经治病防病要穴 下篇适应四时阴阳变化&mdash;&mdash;四季养生 
第十三章春季养生&mdash;&mdash;祛病养肝 夜卧早起，广步于庭被发缓形 春季&ldquo;以使志
生&rdquo; 春捂重在下半身 多梳头，健身防病 春季饮水消肝火 春季饮食宜滋补 阳春三月吃野菜 解春
困喝咖啡的利弊 春季皮肤护理 春天踏青好处多 春分时节放风筝 春季运动须知 预防春季多发病 第十四
章夏季养长&mdash;&mdash;养心健脾 夏日养心重在静 夜卧早起，无厌于日 长夏最宜养脾 冬病可以夏
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好处多 活动肩背部养肺 健肺养生五禽戏 秋季常见病的预防 第十六章冬季养藏&mdash;&mdash;防寒养
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