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内容概要

　　每个节气的到来，都预示着气候的变化，物象的交替。
　　人与自然是一个统一的整体，人们只有顺应自然的变化并及时调节自己，按照天地变化和日月星
辰的运行规律，使自己的生活节律与自然同步，才可以健康益寿。
　　人不能脱离天地气息而存在，人体的五脏六腑、七窍四肢、筋骨皮肉等组织的机能活动无不受节
气变化的影响。
“天人合一”是不违天时、顺道而行的重要法则。
明代医学家张景岳指出：“春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而养化，秋应肺而养收，冬应肾
而养藏。
”说明了人体五脏的生理活动只有适应四时阴阳的变化，才能与外界环境保持协调平衡。
反之，如不能顺应四时阴阳的变化，人体节律就会因紊乱而受扰，抗病能力和适应能力就会下降。
　　对于老年人来说，节气时辰更是一个极为重要的问题。
老年人的内修外养均离不开对自然节候的把握，应根据阴阳的盛衰、节气的流转调解生活，顺天应时
，以消疾渡厄，防病防衰。
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食保健立夏时节健身养生功小满小满时节自然与气候小满经典气象谚语诗词小满各地风俗小满时节的
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节的生活起居立秋时节防病提示立秋时节的饮食保健立秋时节健身养生功处暑处暑时节自然与气候处
暑经典气象谚语诗词处暑各地风俗处暑时节的生活起居处暑时节防病提示处暑时节的饮食保健处暑时
节健身养生功白露白露时节自然与气候白露经典气象谚语诗词白露各地风俗白露时节的生活起居白露
时节防病提示白露时节的饮食保健白露时节健身养生功秋分秋分时节自然与气候秋分经典气象谚语诗
词秋分各地风俗秋分时节的生活起居秋分时节防病提示秋分时节的饮食保健秋分时节健身养生功寒露
寒露时节自然与气候寒露经典气象谚语诗词寒露各地风俗寒露时节的生活起居寒露时节防病提示寒露
时节的饮食保健寒露时节健身养生功霜降霜降时节自然与气候霜降经典气象谚语诗词霜降各地风俗霜
降时节的生活起居霜降时节防病提示霜降时节的饮食保健霜降时节健身养生功立冬立冬时节自然与气
候立冬经典气象谚语诗词立冬各地风俗立冬时节的生活起居立冬时节防病提示立冬时节的饮食保健立
冬时节健身养生功小雪小雪时节自然与气候小雪经典气象谚语诗词小雪各地风俗小雪时节的生活起居
小雪时节防病提示小雪时节的饮食保健小雪时节健身养生功大雪大雪时节自然与气候大雪经典气象谚
语诗词大雪各地风俗大雪时节的生活起居大雪时节防病提示大雪时节的饮食保健大雪时节健身养生功
冬至冬至时节自然与气候冬至经典气象谚语诗词冬至各地风俗冬至时节的生活起居冬至时节防病提示
冬至时节的饮食保健冬至时节健身养生功小寒小寒时节自然与气候小寒经典气象谚语诗词小寒各地风
俗小寒时节的生活起居小寒时节防病提示小寒时节的饮食保健小寒时节健身养生功大寒大寒时节自然
与气候大寒经典气象谚语诗词大寒各地风俗大寒时节的生活起居大寒时节防病提示大寒时节的饮食保
健大寒时节健身养生功
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章节摘录

　　立春时节防病提示　　立春季节，日照回升，天气慢慢由寒转暖，但各种致病的细菌、病毒、微
生物等也开始生长繁殖，所以春季是疾病多发的季节。
流感、流脑、猩红热、麻疹等常常在这个季节暴发。
所以，春季一定要重视防范温病杂病的侵扰，增强体质，注重养生，以防疾病侵袭。
　　早春谨防传染病　　春季是呼吸道疾病的易发时期，易发上呼吸道感染，包括感冒、扁桃体炎、
支气管炎等。
为了避免感染这些疾病，要做到以下几点：　　（1）春季天气多变，孩子是易感人群，应注意保暖
，切忌受寒，尽量不带孩子去公共场所，注意与感冒病人隔离。
　　（2）注意居室空气的流通，适度开窗通风换气，必要时关闭门窗，用食醋熏蒸消毒。
　　（3）注意饮食卫生，饮食要清淡，多喝水，不吃或少吃零食。
　　（4）鼓励孩子参加体育锻炼，以增强体质。
　　（5）孩子患病一定要去医院，应让专业儿科医生诊治。
　　春季不仅儿童要注意预防流行疾病，体弱多病者和老年人同样要注意预防呼吸道传染病。
　　参春交替时节防面瘫　　冬春交替时还需预防面神经瘫痪，即常见的口眼歪斜。
这种症状多因面部遭受过冷刺激，导致营养神经的血管痉挛，引起面部神经组织缺血水肿。
也有因过度劳累、病毒性感冒而造成的。
这是因为春季气温变化较大，天气冷暖不定，气温忽高忽低，加之此时人体受季节的影响，腠理开始
变得疏松，对寒邪的抵抗能力有所减弱，自然容易得病。
所以，初春时节生活在北方地区的人不宜立即脱去棉服，而要根据气温的变化随时增减衣物。
外出时最好避开风寒对面部的直接侵袭，尤其是年老体弱、过劳、酒后及患有高血压、关节炎等慢性
疾病者，尽可能背风行走，避免面部受冷空气刺激。
　　早春时节防过敏　　在立春时节，有些人会因为接触外界过敏源而出现过敏反应，甚至诱发哮喘
、鼻炎等季节性过敏疾病。
所以，这个时节，要特别留意户外的过敏源。
当然，也不可忽视室内的过敏源。
不注意保持室内环境清洁，也是导致皮肤过敏的一个因素。
过敏源的预防，要注意以下几点：　　（1）花粉的传播　　立春前后，生机盎然，正是人们到户外
踏青郊游的好时节。
有些人对花粉过敏，因此在外出时要避免近距离接触花粉，如果肌肤上出现小红斑、水疱、瘙痒等过
敏症状，要及时就医。
不光是花粉过敏，春季的柳树、榆树也是常见的过敏源。
柳絮漫天飞扬，飘进室内，在地毯、沙发、窗帘等尘螨最容易沉积的地方落下，因此一定要定期清理
这些地方。
地毯是最容易沾满灰尘的，需要每隔几天就用吸尘器清洁灰尘，使灰尘不致嵌入绒布内。
因为灰尘等脏物会在底部起研磨作用，不但会影响室内环境，还会减少地毯的使用寿命。
沙发和窗帘上的细菌是最容易被人忽视的。
沙发在放置的时候应该与墙壁保持1厘米的间隙，以方便清洁缝隙的灰尘，并且保持每周至少一次的
吸尘，尤其注意去除织物结构间的积尘；沙发垫要每周翻转一次，使磨损均匀分布，每两周清洗一次
。
窗帘平时可以用湿抹布擦拭，并定期拆下来清洗。
　　（2）室内植物的养植　　春季，室内植物也是容易引发过敏的一个方面。
室内植物的摆放要注意密度，比如在一间15平方米的居室内，适宜的摆放密度为2盆中大型植物或3—4
盆小型植物。
有些植物会发出异味、异香，更容易使人出现过敏反应，不宜摆放在室内。
比如黄杜鹃、花叶万年青、铁海棠等，其叶片鳞茎含有毒汁，接触毒汁会使人毛发掉落，如果不慎入
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口，更有中毒的危险；松柏类植物的过浓香味会影响人的食欲；天竺葵散发的气味会使人过敏；玫瑰
、百合、野菊花、松树、红豆树等植物也容易使人出现过敏现象。
　　（3）室内通风　　保持室内空气流动是预防过敏的有效方法。
春季室内可产生尘螨和霉菌，除了要注意清洁之外，开窗通风也是很重要的，通风能使室内外的空气
对流，阻止尘螨、霉菌的扩散。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　现代生活已经让更多的人远离了二十四节气。
曾经，我们日出而作，日落而息，踏着自然的节律，劳动、生活，享受着暖暖的夏日，凉凉的秋风⋯
⋯　　对于曾经的诗意生活，对已经逝去的田园牧歌，现代人是多么心向往之。
　　《顺天应时：二十四节气与衣食住行》是关于二十四节气自然与人的书，还是关于美好的传统诗
意生活和理想生活的书。
书中告诉我们，如何与天地合而为一，如何在自然中找到平衡。
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