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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。
”这是我们熟悉的“二十四节气歌”，也是华夏祖先在历经千百年的实践中创造出来的科学遗产。
二十四节气不仅是指导农业生产的“圣经”，也是人们养生、保健的秘宝。
这是因为，每个节气的到来，都喻示着物象的更新交替。
而在物象的更新交替中，天地间也在阴阳消长中不断变化；人与自然界是一个统一的整体，所以人的
生命活动也必然与节气紧密相连。
　　《黄帝内经》上说：“四时阴阳者，万物之根本也，所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根。
”认为四时阴阳是万物的根本，春温、夏热、秋凉、冬寒的气候变迁是自然界的变化规律，人应顺应
四时阴阳变化做到“春夏养阳，秋冬养阴”。
又说：“四时阴阳，从之则生，逆之则死。
”认为四时气候变化是自然界顺应天道的客观规律，人体也一样要适应四时生长收藏的养生规律，才
能取得内外环境的统一；如果违背了这一规律，就会损伤五脏之气，使人体适应自然的能力降低，甚
至生病死亡。
的确，天地间的寒来暑往、风雨雷电等自然现象，特别是四时节气的交替更换所带来的风、寒、暑、
湿、热等气候环境，对人的脏腑和气血都有着重要的影响，所以应根据二十四节气各自的气候特点，
根据天地阴阳的变化来调节人体的阴阳气血，达到养生防病的目的。
　　本书以《黄帝内经》中“天人合一，顺应四时”的养生法则为基础，以二十四个节气为主线，对
不同季节、不同节气的气候特点、养生重点进行总结，深入浅出地解释了二十四节气与人体健康的关
系，解释了顺应节气养生的奥秘。
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内容概要

　　本书以《黄帝内经》中“天人合一，顺应四时”的养生法则为基础，以二十四个节气为主线，对
不同季节、不同节气的气候特点、养生重点进行总结，深入浅出地解释了二十四节气与人体健康的关
系，解释了顺应节气养生的奥秘。
同时，书中围绕不同季节、不同节气的自然变化重点介绍了季节变换、节气交替中的人体生物钟与生
物节律养生方法，其中包括很多古代最行之唷效的养生方法和食疗佳品，并对不同时令的作息起居、
饮食药膳、精神调整、运动指南等各个方面进行详细论述，同时以通俗易懂的语言，结合现代科学，
将最实用的、最可操作的食疗、锻炼等方法奉献出来，助您轻松掌握延缓衰老、延年益寿的秘诀。
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书籍目录

第一篇 天人相应之道：顺节气、养天年第一章 顺节气，适时调养之本《黄帝内经》与二十四节气二
十四节气直接影响人体脏腑二十四节气能协调精气神第二章 通经络，激活身体的“自愈系统”开春了
，给身体来一次大扫除阳气旺盛之时，穴位按摩让你神清气爽万物萧条，“秋收”也该开始了寒气逼
人，试试特效穴位的保健大法第三章 行气血，不生病的智慧第四章 修脏腑，让生命之树常青万物生
发蓬勃，养生重在养肝繁茂秀美之时，养“心”为上肃杀之气凄风冷雨，滋阴润肺正当时万物蛰藏，
养生需深藏于内第五章 调时令，保持健康的密码“春困”是人体生物钟的反应“消耗”的季节，保持
良好的生物钟状态秋意渐浓时，揭开生物钟的神秘面纱寒冬时节，了解人体的“激素钟”第六章 养体
质，从根子上修复你的身体血虚体质——健脾胃、活气血是重中之重气虚体质——补脾、健脾是关键
阴虚体质——养生重在滋阴降火，镇静安神阳虚体质——阳气是生命之本，要重视养阳第七章 补后天
，做自己的健康管家年龄不同，养生方法各异“男八女七”，养生需适宜第二篇 春季“发陈”：向大
自然要勃勃生气第一章 春为生发之季，养肝为先春季养生要领第二章 岁首开年春意满——立春说养
生保护阳气，激活生命的原动力立春起当吃芽菜春天的第一道菜——春饼食补草药，首选养肝之品天
天都有绿色好心情提高免疫力正当时第三章 春回地暖草如丝——雨水说养生肝脾同补，百病勿扰古功
今用，防病又健体雨水时节防湿寒房事宜慎重乍暖还寒，“春捂”不能忘第四章 神州大地待惊雷——
惊蛰说养生惊蛰吃梨润肺又健脾对付“春困”中医有妙招增强体质，抵御流行性疾病警惕肝脏疾病的
侵袭惊蛰节气，不同体质养生有方第五章 春来遍是桃花水——春分说养生保持人体阴阳平衡的状态春
分养生首选节令之物以肝补肝正当时春分忌大寒大热阳虚之体，警惕五更晨泻第六章 佳节清明桃李笑
——清明说养生清明养生，贵在与自然同气相求“发物”不可多吃清明踏青，让健康与你随行寄哀思
、要有度饮一盏“明前茶”顺应自然而起卧，以求做到天人合一火形人要防高血压第七章 谷雨青梅口
中香——谷雨说养生谷雨时节当吃香椿进入花粉高峰期，应对过敏有绝招最是甘醇“谷雨茶”暮春养
生，补水为重神经痛的发病期第三篇 夏季“蕃秀”：用天地之气强壮身体第一章 夏为生长之季，补
心为先夏季养生要领第二章 骤雨当空荷花香——立夏说养生立夏养好“心”不可忽略的黄金营养立夏
后食稀食，消暑又养胃春夏之交慎防病起居顺应自然，晚睡早起加午休第三章 轰雷雨积好养鱼——小
满说养生第四章 割稻季节尽喜色——芒种说养生第五章 昼长天地似蒸笼——夏至说养生第六章 蝉鸣
正烦田丰盛——小暑说养生第七章 大汗淋漓皆是夏——大暑说养生第四篇 秋季“容平”：金秋最宜
调和精气神第一章 秋为收敛之季，润肺为重第二章 凉来暑退草枯寒——立秋说养生第三章 伊人去处
享清秋——处暑说养生第四章 碧汉清风露玉华——白露说养生第五章 凉意舒情果清芬——秋分说养
生第六章 天高云谈雁编人——寒露说养生第七章 梅映红霞报晚秋——霜降说养生第五篇 冬季“闭藏
”：天寒地冻最好是养阳第一章 冬为收藏之季，补肾为先第二章 万物收藏梅开红——立冬说养生第
三章 保暖增温雪初降——小雪说养生第四章 朔风怒吼飞瑞雪——大雪说养生第五章 日短阳生炉火旺
——冬至说养生第六章 冷风寒气冰天地——小寒说养生第七章 银装素裹腊梅飘——大寒说养生附录
：生活时间表后记

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经二十四节气养生法>>

章节摘录

　　雨水时节防湿寒　　农谚曾说：“雨水节，雨水代替雪。
”意思是说，雨水之后再出现降雪的可能性已经很小，而空气中的水分却逐渐增加，不仅温度低，而
且寒中有湿。
这就是我们常说的“倒春寒”现象，尤其是一早一晚更明显。
　　也许有人会说，春天来了，不是意味着到处都充满着泥土和阳光的芳香味道吗？
这股湿寒味道又是来自哪里呢？
要知道，大地经过一个冬天的寒冷刺激，渗透到地面以后，被干燥的风吹走、被温和的阳光晒干的就
是这种湿寒味道。
这种湿寒的气候对人体内脏和关节有一定影响。
　　在身体的脏腑器官中，胃是喜暖而恶湿寒的，就是说，胃也有自己的喜怒哀乐，吃饭、进补首先
要“乐胃”，只有吃下去，胃觉得舒服了，营养才容易吸收，只有把胃呵护好了，人体其他内脏自然
也会安康，正如《黄帝内经·灵枢·五味篇》中所说，“胃者五脏六腑之海也，水谷皆入于胃，五脏
六腑，皆禀气于胃。
”而湿寒来袭，容易使人内脏郁热壅阻，因此吃东西应该讲究温补之道，这样才有益于暖中祛寒、温
补气血、开胃健脾，像南瓜、香菇、牛肉、羊肉、大枣、高粱等温补食物都可以适度选择。
对于脾虚寒湿的人，建议服用一些莲子、大枣来健脾去湿。
体内郁热的话，会让人“贪凉”，但是过于食凉，又会使湿寒伤及脏腑，出现胃寒、胃凉、腹泻之类
失衡症状。
所以，为了养护好全身“大将”，一定要控制吃冷饮的数量，也尽量不要吃凉了的饭菜。
同时，也不要碰大蒜、辣椒、白酒这些燥热食物，以免火上浇油。
　　对于自身体内是否有湿寒，又该如何判断呢？
有一个很简单的办法就是，感觉一下你的颈及后背是否通畅、松软，因为这个地方回应的是身体内阳
气足与不足，而阳气不足，就意味着肾火不足，说明你的体内热量少，就是体内寒湿比较重。
再就是多做些锻炼，努力把筋骨疏通，让身体气血充足，这样能更好地抵挡寒湿的入侵。
　　对于上了年纪的体弱多病者来说，一定要谨慎用冷水。
《黄帝内经》告诉我们，水对应肾，肾主骨，若是此时再用冷水洗脸、洗手，害人的湿寒往往会最先
侵入脆弱的关节，而这类人本身阳气就不充足，驱寒于外就会变得相当困难。
如果湿寒滞留于手，轻则酸痛，重则变形；留于头，则易引发头痛。
　　房事宜慎重　　我国自古养生术中就非常重视房事与气候及自然现象的关系，《养性延命录》就
曾说道：“消息之情，不可不知也。
又须当避大寒，大热、大雨，大雪，日月蚀，地动、雷震，此是天忌也。
醉饱，喜怒忧愁，悲哀恐惧，此人忌也。
山川神祗，社会稷井灶之处，此为地忌也。
既避此三忌，又有吉日，春甲乙，夏丙丁，秋庚辛，冬壬癸，四季之月戊己，皆王相之日也。
宜用嘉会，令人长生，有子必寿。
其犯此忌，既致疾，生子亦凶天短命。
”　　看到这些文字，也许您会认为，这不过是迷信而已。
其实仔细想想，自然界的任何变化，尤其是那些不常见的自然现象，对人体的生理与情绪都会产生很
大影响。
　　对于夫妻之间的性生活来说，若要达到美满和谐的境界，不单单需要双方恬静温和的情绪，更需
要营造一种温馨安静的环境。
然而，在风雨多变、寒温反复、天气潮湿的雨水时节，房事却要慎之又慎。
因为此时湿邪最为猖狂，一旦湿邪在体内占了上风，脾的运化功能就会出现故障，于是，消化吸收功
能低下、食欲不振、腹泻等等麻烦统统找上门来，因为脾是恶湿而喜燥的，湿邪不走，身体就会遭到
困扰，若是强行房事，不但对身体器官不利，还会因此而引起妇女带下多，下痢赤白、淋浊等病症。
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要不为何有“地动雷电，此天忌也”一说呢。
　　因此，行房事时要注意不要受凉风，并且性生活也不要过于频繁，以免引起机体虚弱，对身体造
成侵害。
　　乍暖还寒，“春捂”不能忘　　老百姓常说：“二月休把棉衣撇，三月还有梨花雪。
”这与《黄帝内经》中推崇的养生之道——“春捂秋冻，不生杂病”正好不谋而合。
　　雨水时节，虽说气温开始回升，到处呈现出一派春暖花开的景象，但是这个节气还有另外一个特
点就是早晚温差比较大，也就是说残留在冬天的寒气还没有完全退去，而对于春天的生发之气，就是
《黄帝内经》中所讲的阳气才处于刚刚始生的阶段，因此，此时养生不能忽略“春捂”这个道理。
　　“鞋子合不合适，只有脚知道。
”身体状况如何，有没有寒气，阳气虚不虚，只有您自己最清楚。
判断身体有无寒气的简单法则就是问一问自己“冷不冷”、“怕冷吗”。
如果您的身体出现下面这些情况，就得十二分地记住该“捂一捂”了。
　　稍一被风吹，稍一受了凉，就会感冒、流鼻涕，全身感觉冰冰凉；　　户外温度让人暖洋洋的，
您却恨不得裹着棉衣出门，即便穿得里三层外三层，还是冻得瑟瑟发抖。
　　晚上必须穿着袜子、抱着暖水袋才能入睡，否则冻得不行。
　　⋯⋯　　这些怕冷的情况反映了您体内阳气亏虚，体内“燃料”不足，温煦机体的热度不够，这
就是所谓的“阳虚则寒”；另一类怕冷情况是因外来阴寒之气而引起，当这股邪气袭来时，体内阳气
抵挡不住，就会受损伤，出现怕冷反应，这就是“阴盛则寒”。
总之，只要感觉怕冷，就说明阳虚有寒气。
　　那么，雨水时节究竟该如何“春捂”呢？
　　习惯早晚去锻炼的老年朋友，要注意肩部和颈部的保暖，因为肩周炎、颈椎病对寒邪比较敏感，
若是忽视这个问题，疾病就容易复发，疼痛也会加重。
有些老年人头发脱得比较早，或者头发比较稀疏，不要急着把帽子早早地摘掉，这也是防止寒气侵邪
的好方法。
家里最好备一个温度计，把15℃作为捂与不捂的临界温度，如果温度持续在15℃以上而且相对稳定的
话，可以适当减少衣物，不过即便气温有所回升，最好还是得再捂上一个星期。
如果您的身体本来就比较赢弱或是年事已高，就更应延长春捂时间，这样身体才能适应外界的变化。
　　另外，人体下部血液循环较上部差，容易遭受风寒的侵袭，所以多捂捂下半身才是关键。
如果能配合下半身的体育活动，对促进血液循环、加强抗病能力会更有帮助，像按摩双腿、搓脚、踢
腿、活动膝关节都可以尝试。
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