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内容概要

　　对于二十四节气的真正来历及相关科学道理，我们可能都是似懂非懂。
　　本书带您来了解和认识这个流传了千百年的古法纪年和它与人体养生保健的关系。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<24节气与人体调养>>

书籍目录

第一章　立春——避免细菌侵袭，预防过敏第二章　雨水——保持稳定情绪，养好脾胃第三章　惊蛰
——保证睡眠，增强肌体活力第四章　春分——补充营养，增强抵抗力第五章　清明——保护肝脏，
预防各种疾病　第六章　谷雨——预防神经性疾病　第七章　立夏——增减营养，保护好心脏第八章
　小满——调节机体、预防皮肤病第九章　芒种——养足精神，清热解毒　第十章　夏至——保护阳
气，养好消化功能第十一章　小暑——增进食欲，保证营养　第十二章　大暑——给肌体降温，防止
中暑第十三章　立秋——清热去燥，防止上火第十四章　处暑——养肺的最好时机第十五章　白露—
—增强免疫，防秋病第十六章　秋分——调节情绪，消除“秋乏”第十七章　寒露——全面排除肌体
毒素第十八章　霜降——增进热量，科学调理第十九章　立冬——合理进补，顺应节气变化第二十章
　小雪——管理好自己的情绪⋯⋯

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<24节气与人体调养>>

章节摘录

培养正确的饮食习惯，保护消化功能在夏至时节，气温上升的很快，但是还没有到全年最热的时候，
此时是阳气比较旺盛的时候，因此人们要保护好消化功能，改掉不好的饮食习惯，培养一些正确的饮
食习惯。
1．吃东西不要太过匆忙现代人快节奏的生活方式，使有些人在吃饭时也性急，殊不知，这是一个很
不好的习惯，长期下去，不仅增加卡路里的进食量，导致肥胖，而且还会导致消化不良，严重时还会
得胃病。
专家指出，充分咀嚼食物有助于消化并防止腹胀和胃痛，因此在夏至时节，吃东西时要注意慢慢咀嚼
。
不少人在吃东西时不注意咀嚼，以为吃进肚子就可以了，实际上没有经过充分咀嚼而吞下一大块食物
时，这些食物就很难被充分分解。
因为，食物经过充分咀嚼过后与唾液中的消化酶接触的面积就会增加。
所以在日常饮食中，要保护消化功能，就得养成细嚼慢咽的饮食习惯，避免吃的太快。
平时吃东西时，嚼上25次使食物呈现糊状是最好的。
2．不要在厨房里吃东西最好不要在厨房吃东西，一是因为厨房的温度比较高，会影响食欲，二是在
厨房吃东西，会使人无意中摄入更多的卡路里。
特别是许多节俭的家庭主妇们，在饭后清理饭桌的时候，常常自己把一些剩菜吃掉，这样无形中就会
吃得过量，也很容易造成消化不良，导致肥胖。
3．工作时最好少吃东西对于上班族来说，最好不要选择在工作的时候吃东西。
现在很多人为了赶时间，会将早餐、午餐带到办公室，一边工作一边吃，这样极不利于肠胃的消化，
而且也不卫生。
所以上班族再忙，也要安排自己的吃饭时间，才能更有利于提高工作效率。
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编辑推荐

《24节气与人体调养》由民主与建设出版社出版。
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