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内容概要

本书引用了《皇帝内经》关于12时辰及24节气养生法的理念，将之通俗化，讲述了12时辰、24节气分
别对应的器官，需要注重的养生关键，如何利用按摩、刮痧等养生的具体方法，具有较强的指导性。
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作者简介

崔晓丽 
    北京京城岐黄国医馆馆长 
    中国针灸协会会员 
    中国中医药协会会员 
    中国国际减肥美体行业协会常务理事 
    出身中医世家，其父系黑龙江省名中医，名字已被载入《中国中医名人录》，在中医界享有盛誉。
毕业于黑龙江中医药大学，系“红墙医生”王
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章节摘录

插图：身体是革命的本钱，没有健康的身体一切都不能实现，所以我们每个人都应当学会如何保养身
体，祛病强身，才能提高生活质量。
养生是人生必修的功课，初学者可以先从养生的起源开始学起。
殷商时期中国养生文化由来已久。
早在殷商时期人们就希望能通过某些方法祛除病魔、延年益寿。
当时的人们在生病或女性分娩时会祈祷祖宗神灵保佑，希望通过这种方法保平安。
此外，甲骨文中还出现了有关个人卫生(如沐、浴)和集体卫生(如大扫除，称“寇帚”)之类的记载。
这是我国最早有文字记载的养生文化。
西周时期西周时，人们的养生思想随历史的进程有了新的发展，当时设有食医，专门掌管诸侯贵族的
饮食，指导“六饮、六膳、百馐、百酱”等多方面的饮食调理工作。
此时已经出现饮食要顺应四时并加以调理的观点，并开始注意环境卫生。
此时，人们防病、保健意识逐渐增强，并逐渐摸索出一些祛病的知识和方法。
春秋战国时期中国养生文化史上第一个黄金时期是春秋战国时期。
当时史书记载晋侯之疾是“近女室，疾如蛊”的结果，可见当时的中医已经注意到了房事起居与健康
的关系。
春秋战国时期在养生问题上贡献最大的当属其中的儒、道两家。
儒家创始人孔子在饮食起居方面提倡的“食不厌精，脍不厌细⋯⋯”一直为后人借鉴。
中国养生文化在以后的发展过程中又融入了自然科学、人文科学和社会科学等诸多的因素。
探索中国养生文化这棵古老而神秘的智慧之树，不但有利于弘扬传统文化，而且符合当今社会思潮。
中医养生的奠基之作——《黄帝内经》自从人类出现以后，疾病也随之产生了。
为了祛除身体上的病痛，人们必然就要寻求各种医治的方法，所以医疗技术的形成远远早于《黄帝内
经》。
但中医学作为一个学术体系的形成，却是从《黄帝内经》开始的。
《黄帝内经》是中医养生的源泉《黄帝内经》总结了春秋至战国时期的医疗经验和学术理论，并吸收
了秦汉以前有关的天文学、历算学、生物学、心理学，运用阴阳、五行、天人合一的理论，系统讲述
了人的生理、病理、疾病、治疗的原则和方法，确立了中医学独特的理论体系。
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编辑推荐

《跟着时间养生:图解12时辰及24节气养生精华》编辑推荐：跟专家学习科学时间养生智慧，把身体调
理到最健康状态。
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