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内容概要

本书揭示了顺应二十四节气的养生奥秘，    是一本适合各个阶层读者阅读的养生宝典。
    中医养生学认为，人与自然界是统一的整体，与四季轮回相应的二十四节气和保健养生有着密切的
关系。
本书围绕不同季节、不同节气的自然变化，阐述了起居作息、饮食养生、强身进补、防病治病与护肤
养颜等内容，为您提供了日常自保自疗的养生宜忌建议。
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章节摘录

春之卷1.立春的节气养生与春季保健要点立春气象特点与养生《月令七十二候集解》：“正月节，立
，建始也。
”古代把立春、立夏、立秋、立冬，作为春、夏、秋、冬四季的开始，立春就是春季的开始，每年2
月4日或5日太阳到达黄经315度为立春。
“立春”一般在“春节”前后，此时在气象上虽仍属冬季，但一年中最寒冷的隆冬季节已过，气温开
始渐渐升高，土壤开始从下层解冻，冻土层深度逐渐变浅。
此时，位于华北地区的北京，其平均气温已由1月的-5℃左右，升高到-2℃左右；平均最低气温由1月
的-10℃左右，升高到-7℃左右。
位于华东地区的南京，平均气温已由1月的2。
C左右，升高到2月的4℃左右；平均最低气温由1月的-2。
C左右，升高到0℃左右。
随着春天的到来，人的机体与万物一起萌发，蕴藏着勃勃的生机。
但由于我国各地气候相差悬殊，北方地区此时虽不像寒冬腊月“三九”、“四九”那样寒冷，但最低
温度还在0℃以下，早晚仍较冷。
所以在初春时节不应过早地脱掉棉衣。
在我国许多民间养生保健谚语中，有“春不减衣，秋不加帽”，“冬不蒙首，春不露背”，“春捂秋
冻，到老不生病”等说法。
在日常生活中，领会和应用这些谚语，对保护身体，避免受凉感冒有积极的作用。
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编辑推荐

《24节气与养生宜忌》最实用的日常养生保健手册，最全面的四季疗保健理念。
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