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内容概要

农历是中国古代根据月亮、太阳运行周期制定的历法，因其设置便于农事而得名。
中华农历已经沿用数千年，指导着华夏民族的春种秋收，作息起居，蕴含了炎黄子孙与大自然和谐共
处的智慧，承载了绵延不绝的民族生息文化。
随着近代西学东渐，公历逐渐成为社会通用历法，农历更多的是一种生活习俗的表达和民俗的传承。
但是随着物质文明的日益丰富，健康的价值无可抗拒地在不断提升。
健康胜过金钱，得到了非常广泛的认同，人们重新重视绵延了数千年的农历养生智慧。
当日落月升，功名利禄的浮躁和喧嚣暂时平静，把目光转向自己的身体和内心，问问你自己今天都还
好吗？
明天太阳升起的时候，我该如何打理这一天的身体？
当新年来临的时候我又该如何制定这一年的健康计划⋯⋯    了解一些祖先制定的农历养生智慧，了解
一点顺应自然、利用自然的养生原则，会带给我们许多有价值的健康启示！
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作者简介

杜婕僡：中国中医科学院教授，毕业于成都中医药大学医疗系，多年来一直从事中医养生与传统文化
的研究工作。
1989年出版第一本著作《保健与防癌食疗》，至今已有《传世藏书·医部》、《中华传统养生秘典》
、《中华医疗保健全书》、《中国医疗气功丛书》、《中医中药入门一本通》、《夫妻健身按摩法》
、《家庭食疗菜谱》等20余种作品问世，在养生、食疗、美容等方面具有较深的造诣。
曾多次荣获中华中医药学会、国家中医药管理局及省级科技成果奖、获中国中医科学院科研荣誉奖章
。
她在中医养生美容研究中率先提出具有中国特色的“自然美容法”，倡导健康、完善、充满活力的自
然美，为此受邀在中央电视台、北京电视台、中央人民广播电台作为嘉宾主持向听众讲授有关中医美
容的科普知识，还在美国纽约《电视周刊》杂志特设的《中医美容信箱》向海外华人传播有关白然美
容的方法。
她所撰写的《养颜与减肥自然疗法》是国内第一部中医药美容专著，曾荣获国家中医药管理局优秀科
技图书二等奖，并在海外地区出版发行。
近年来她在中医养生的科研与教学等方面进行了深入而有益地探索，已成功研制出调理亚健康的天然
系列保健品及养生专利产品。
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宜洗药浴    秋季锻炼宜讲科学    秋季适宜的运动项目    秋季宜注重精神调养    秋季养生术    秋季适宜食
品    秋季宜食水果    秋季养生粥    秋季养生茶    贴秋膘宜防秋胖    消除秋愁有妙方    秋季食忌    秋季药
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    流感期间宜与忌    玄鹤子预防秋冬瘟疫秘方
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编辑推荐

　　国内首部将传统历法与大众健康相融合的中国日历式养生保健全书！
　　由中国权威中医学术机构：中国中医科学院养生保健专家指导委员会专家委员、中央电视台健康
早班车栏目特约专家杜婕僡教授主编，道家养生大师朱鹤群先生题写书名并随书赠送：道家预防流感
外用小秘方及朱鹤亭庚寅虎年运程！
　　《中国农历养生法》以农历四季节气及月相时辰为主线，突出“应天顺时”这一养生保健中的核
心问题。
主要介绍不同季节、节气、月相、时辰的形养、术养、食养、药养及各季节常见病的中医防治与养生
方法等，并融入现代科学最新成就。
从日常生活的方方面面说起，力求贴近生活，强调科学性，讲究可操作性。
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