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前言

　　中国是一个有着五千年发展历史的文明古国，华夏民族历经千百年的实践，创造出世界上独一无
二的璀璨文化，二十四节气就是中华传统文化中非常重要的组成部分。
　　中华民族的先民们，在生产生活中感受到昼夜的变化、四季的交替，从中找出自然规律，并利用
自然规律不断繁衍生息。
早在春秋战国时期，人们就已用土圭来测量正午太阳照射下其影子长度的方法确定了冬至、夏至、春
分、秋分四个节气。
到了晚上，抬头仰望星空，满天的星星尽收眼帘，人们通过观察星相的变化，以北斗星斗柄指向也确
定了节气，春秋时期的著作《尚书》中就对节气有所记述。
到秦汉时期，人们根据太阳在黄道上的位置变化以及引起的地面气候的演变次序，最终划分出了二十
四节气。
西汉刘安所著《淮南子·天文训》中就对二十四节气有了最早、最完整的记载。
　　二十四节气是先民们对天文、气象、物候等自然规律的总结，它反映了季节、气候、物候等自然
现象的变化，具有非常丰富的内涵。
自从西汉起，二十四节气就开始指导人们的生产生活，对农事耕作产生了非常重要的影响。
在我们这个“以农为本”的国度，二十四节气有着非常突出的地位。
沿用至今，经过两千多年的实践检验，二十四节气仍然在人民生活、农业生产以及气象研究等方面发
挥着重要的作用。
　　在四季变化交替的过程中，人体会出现各种不适和疾病，故有“疾病跟着节气走”的说法。
而中国人历来就重视养生，经过一代又一代人的总结与传承，形成了独特的养生观念和养生方法。
中医养生学认为，人与自然联系密切，人体的五脏六腑、七窍四肢、筋骨皮肉等器官组织的功能运行
都会受到节气变化的影响。
在养生方面，中医强调的是天人合一的养生观、阴阳平衡的健康观以及身心合一的整体观。
在这样的思想指导下，二十四节气养生要顺应外界变化来调整、充实人体阴阳，实现“春夏养阳，秋
冬养阴”的目的。
因此，在起居、精神、运动、饮食等方面应根据四时的变化，进行适时调节。
总之，养生要顺应四时阴阳消长、节气转换交替的规律，这样才能保持身体健康、延年益寿。
　　本书用通俗易懂的语言，将二十四节气的由来，每个节气的气候特征、节气民俗、养生方法、养
生食谱以及诗词与谚语等生动地呈现在读者的眼前。
力求使读者增加对传统文化知识的了解，适时安排农事活动，掌握科学的四季养生秘诀。
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内容概要

　　二十四节气是传统历法，更是民俗文化。
上至风雨雷电，下至芸芸众生，包罗万象，是历史长河中不可多得的瑰宝。
它既是把握农时、合理安排农事活动的依据，亦是循法养生的立足点，从不同的角度解读，便能得到
多重的收益。
本书将二十四节气的气候特征、历史由来、习俗内容和文化内涵娓娓道来，内容丰富、条理清晰，凸
显知识性、趣味性、可读性，为读者打开一扇通向传统文化宝库的大门。
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编辑推荐

　　1.多角度解读二十四节气，轻松掌握中华经典传统节气知识。
　　2.全面、通俗、实用。
　　3.复杂的时令特点与气候特征　　有趣的风俗故事及风俗宜忌　　科学的养生食谱及养生方法　
　独特的古诗词赏析和谚语解析
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