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前言

享有健康是很多人的愿望，所以现代人非常关注养生。
所谓养，即保养、调养、补养之意；所谓生，就是生命、生存、生长的意思。
也就是说，养生是以保养生命、调节精神、增进智慧、延长寿命为目的，根据生命活动的规律来指导
实践的一种科学理论和方法。
养生的观念由来已久，养生的具体操作方法也多种多样。
中国人普遍能够接受的多是中医提倡的养生方法。
而根据我国传统中医学、养生学归纳、整理而来的顺应二十四节气的养生理念，更加注重因时制宜，
可以说是对传统养生学的继承和发展。
我国传统文化讲究“天人合一”，认为人和自然是统一的整体，人的脏腑功能活动、气血运行与大自
然的活动密切相关。
中医以五行学说为基础，将大自然分为金、木、水、火、土五行，而人体的五脏也分别以此五行来代
表。
五行相生相克，人体之五行必须符合自然之五行，“生命之道”必须符合“自然之道”，因而养生必
须“以自然之道，养自然之生”，方能使人元气充盈。
二十四节气是人类对大自然变化规律的认识，人们只有顺应天地时序的变化，通过充分满足人体五行
所需，调整自己的饮食起居、精神状态等，扶正袪邪，真正实现“天人合一”，才能达到祛病健身、
延年益寿的目的。
本书综合了我国历朝历代的医学大家、养生名家的理论，总结出了二十四个节气不同的气候特点及相
应的养生根本，使读者能更清楚地了解人体健康与二十四节气的关系，掌握顺应节气养生的理念。
此外，编者还根据二十四节气对人体的不同影响，结合现代科学，为读者提供了相应的饮食调养、作
息起居、精神调节、经络按摩、运动健身、常见病防治等方面的养生方案，希望能帮助您适时、正确
地养生，从而获得事半功倍的效果。
对于每个节气提供的多套养生方案，您可以灵活搭配使用，也可以对症选择。
需注意的是，本书提供的食疗保健方仅推荐作为健康与亚健康人群的养生调理之用，如已患有疾病则
应到医院诊治。
另外，由于男女老少有别，人的体质和所处环境也不一样，加之中药材的药性复杂，其产地、炮制方
法更是千差万别，因此建议您综合考虑各方因素，谨慎选择。
本书语言通俗，可操作性强，读者可以轻松掌握并运用到生活中，为健康保驾护航。
总而言之，这是关注健康者的必读之书，也是每个家庭必备的养生宝典。
由于时间紧迫和编者水平所限，本书在编写过程中难免出现纰漏和误差，恳请广大读者予以谅解和指
正。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<礼品装家庭必读书（套装共6册）>>

内容概要

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<礼品装家庭必读书（套装共6册）>>

作者简介

刘婷，中医学专业毕业，从事生活图书编辑工作多年，曾出版多种养生保健类图书。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<礼品装家庭必读书（套装共6册）>>

书籍目录

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<礼品装家庭必读书（套装共6册）>>

章节摘录

版权页：   插图：   由于立春时节气候变化无常，是一年中最不稳定的时候，稍有疏忽，极易感染疾病
；加之人体经过一个冬天的“蛰伏”，呈现出一种僵硬的状态，免疫力下降，导致各种疾病的发病率
都远远高于其他季节。
一旦患病，在积极配合医生治疗的同时，最好能进行科学的食疗，增强抵抗能力，促进早日恢复。
 流行性感冒 流行性感冒是由流感病毒引起的一种传染性强、传播速度快的急性呼吸道感染性疾病。
其主要通过空气中的飞沫、人与人之间的接触或与被污染物品的接触传播。
典型的临床表现为急起高热、全身疼痛、显著乏力和轻度呼吸道症状。
一般春、冬两季是流行性感冒的高发期，所引起的并发症和死亡现象非常严重。
 预防疾病 1.及时掌握天气变化，根据天气添衣御寒。
 2.加强体育锻炼，增强适应环境的能力和身体的免疫力。
 3.勤洗手，防止病从口入；坚持用冷水洗脸，增强鼻黏膜对空气的适应能力。
 4.注意室内空气流通，早晚开窗换气；家中如发现流行性感冒患者，应及时熏醋进行空气消毒。
 5.在感冒流行期间，尽量少去人口稠密的地方。
 食疗验方 流行性感冒患者可饮用姜糖饮等来解表发汗，在日常饮食上还要摄取足够的维生素和矿物
质，如可食用芥蓝、西兰花、柑橘、柠檬等富含维生素C，并具有抗病毒作用的新鲜蔬菜和水果。
 推荐药膳 红糖麦饮 配方：姜、红糖各25克。
 制作：1.姜洗净，切片；红糖捣碎。
2.锅中放入姜片，加适量水，大火烧沸，改用小火煮25分钟，加入红糖，调匀即可。
 用法：每日1次，代茶饮用。
 功效：祛风发汗。
用于防治流行性感冒、风寒感冒。
 大蒜粥 配方：蒜20克，大米100克，枸杞子5克，香油、盐、味精各适量。
 制作：1.蒜去皮，切末；大米泡30分钟；枸杞子洗净。
2.沙锅中放大米、水，大火煮沸改小火煮熟，加蒜、枸杞子搅匀，稍煮，放味精、盐，淋香油，搅匀
即可。
 用法：可做主食，适量食用。
 功效：杀菌消炎，防止伤口感染。
适用于预防流感。
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