
《十二时辰和二十四节气养生》

图书基本信息

书名：《十二时辰和二十四节气养生》

13位ISBN编号：9787537748519

作者：赵建新

页数：243

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《十二时辰和二十四节气养生》

内容概要

天人合一是中医养生的基本原则，每天按照自然规律来生活，按生物钟在适合的时间做该做的事，以
保养我们的先天真元，才能减少疾病的发生。一天之中有十二时辰，一年之中有二十四个节气，人类
脏腑功能的活动、气血的运行、机体的变化、疾病的发生等都与其有着密切的联系。所以人体生物钟
的节律养生既要符合一天十二时辰的规律，还要适应一年二十四节气的变化。本书从十二时辰与二十
四节气入手，通过研究《黄帝内经》中的养生智慧，挖掘藏在十二时辰与二十四节气里的养生法则，
以便运用到日常生活中，根据十二时辰与二十四节气来调整身体的脏腑平衡、阴阳平衡，唤醒人体自
我修复潜能，从而做到顺时养生。
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作者简介

赵建新医学博士、教授、硕士生导师 从事教学、临床工作及科研16年，在《中国针灸》、《中国病理
生理杂志》、《中华中医药杂志》、《中医教育》等杂志公开发表学术论文44篇，出版学术著作30部
，其中主编14部，负责及主研科研课题13项，科研成果荣获科技进步奖3项。参加学术会议交流20余次
。
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书籍目录

第一章 《黄帝内经》十二时辰养生法
第一节子时养护胆经（23：00－1：00）
气血流注，保护体内的暖阳
子时胆经当令
调畅胆气能促进健康和睡眠
胆汁分泌正常，脾胃消化才有保障
胆经的日常锻炼和养护——敲胆经
按揉胆经穴位巧治小病
第二节丑时养护肝经（1：00－3：00）
深度睡眠，让生命之树常青
丑时肝经当令
深度睡眠让肝血推陈出新
丑时养好肝血，预防春困
肝是女子的先天
怒伤肝，有了火气一定要发出来
第三节寅时养护肺经（3：00－5：00）
天亮起身，令气血整装待发
寅时肺经当令
寒气最易袭肺，清晨防着凉
肺经顺畅，人体气血分布好
肺是全身新陈代谢的总管
第四节卯时养护大肠经（5：00－7：00）
排出毒素，轻微运动保健康
卯时大肠经当令
排便是对大肠经最好的照顾
卯时养生经
按摩大肠经预防疾病
第五节辰时养护胃经（7：00－9：00）
营养早餐，饭后百步促消化
辰时胃经当令
御寒暖胃的饮食之道
保持胃经通畅，拒当“黄脸婆”
按摩胃经上的重要穴位
第六节巳时养护脾经（9：00－11：00）
分解食物，为人体的后天之本
巳时脾经当令
脾为后天之本
健脾法助你远离“思伤脾”
健脾也是在健脑
敲打脾经的妙法
按摩保养脾经的要穴
第七节午时养护心经（11：00－13：00）
睡好午觉，护好人体的君主
午时心经当令
午时小睡，可顺利消减心火
喜乐有度好养心
按摩心经上的重要穴位
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第八节未时养护小肠经（13：00－15：00）
充足营养，让肠道气血顺畅
未时小肠经当令
保障小肠经得到充足营养
上班族打通小肠经，消除颈肩酸痛
刺激后溪和前谷，通小肠祛心火
第九节申时养护膀胱经（15：00－17：00）
喝水养生，长久保持健康活力
申时膀胱经当令
多喝水，膀胱排毒效果好
申时“动汗法”，健身除病有奇效
顺时而为，在最佳时间施治效果最佳
第十节酉时养护肾经（17：00－19：00）
休息调养，储藏脏腑的精华
酉时肾经当令
肾气足，福运长寿来
从肾主水液判断是否肾虚
老人酉时练逍遥步
常推肾经，生命之水长盛
第十一节戌时养护心包经（19：00－21：00）
静心养神，与心脏“拉好关系”
戌时心包经当令
心包经是让人快乐的经络
揉捏心包经，呵护心脏
按摩心包经上的重要穴位
第十二节亥时养护三焦经（21：00－23：00）
准备睡眠，养阴育阳留住青春
亥时三焦经当令
亥时入睡葆青春
三焦通畅血脉清
元气通达头脑灵
第二章 《黄帝内经》二十四节气养生法
第一节立春
助阳生发，激发生命原动力
《黄帝内经》立春养生法
立春节气的气候变化
立春节气的人体反应
立春节气的养生原则
宜辛甘发散，忌酸收之味
晚睡早起，春捂防寒，宜散步
按摩阳池穴、中渚穴和天井穴
第二节雨水
谨防寒湿，养肝莫忘调脾胃
《黄帝内经》雨水养生法
春雨纷飞，润物无声
雨水节气的人体反应
雨水节气的养生原则
保暖调神，平和心气
第三节惊蛰
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排毒祛邪，警惕肝病的侵扰
《黄帝内经》惊蛰养生经
惊蛰节气的气候变化
惊蛰节气的人体反应
惊蛰节气的养生原则
温热健脾，多甘少酸
养眠忌怒，多做和缓运动
第四节春分
天门开户，顺势养阳正当时
《黄帝内经》春分养生经
春分节气的气候变化
春分节气的人体反应
春分节气的养生原则
健脾祛湿，温补阳气，寒热均衡
注意温差，消除不良情绪
第五节清明
踏青越野，与自然同气相求
《黄帝内经》清明养生经
清明节的气候变化
清明节气的人体反应
清明节气的养生原则
多吃新鲜蔬果，清补养肝
睡眠足，多备衣
按摩小肠经，拔罐治肩周炎
第六节谷雨
调畅情志，健脾祛湿喜迎夏
《黄帝内经》谷雨养生经
谷雨节气的气候变化
谷雨节气的人体反应
谷雨节气的养生原则
疏肝清热，健脾祛湿
注意天气，早晚添衣
针灸治神经痛，浴足温经通穴
第七节立夏
养护心脏，多饮汤水防心火
《黄帝内经》立夏养生经
立夏节气的气候变化
立夏节气的人体反应
立夏节气的养生原则
宜多吃清热生津的食物
多通风，多午睡，多做养心功
按摩内关穴养护心脏
第八节小满
未病先防，清热除湿正当时
《黄帝内经》小满养生经
小满节气的气候变化
小满节气的人体反应
小满节气的养生原则
清淡健胃，多吃苦味食物
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注意睡眠，不做剧烈运动
清心安神要按摩劳宫穴和中冲穴
第九节芒种
天气炎热，清淡饮食是关键
《黄帝内经》芒种养生经
芒种节气的气候变化
芒种节气的人体反应
芒种节气的养生原则
饮食要清淡和忌辛热
勿露脊梁，多练调息功
按摩极泉穴，午睡护心经
第十节夏至
调养身心，睡好午觉精神足
《黄帝内经》夏至养生经
夏至节气的气候变化
夏至节气的人体反应
夏至节气的养生原则
宜酸味和咸味食物
协调作息，温浴强身
老年病找神门穴和少府穴
中医小偏方治疗暑热痱子
多午休可防止“夏打盹”
要调理夏天容易得的胃肠炎
第十一节小暑
清心除烦，自我调理度苦夏
《黄帝内经》小暑养生经
小暑节气的气候变化
小暑节气的人体反应
小暑节气的养生原则
清凉消暑，多吃含钾和酸味食物
小暑节气的起居养生
中医小偏方助你三伏天轻松度苦夏
第十二节大暑
谨防湿热，三伏天远离中暑
《黄帝内经》大暑养生经
大暑节气的气候变化
大暑节气的人体反应
大暑节气的养生原则
药补以清热补气为主
寡言养气，在家练养生功
第十三节立秋
益肺生津，养收顺天地秋气
《黄帝内经》立秋养生经
立秋节气的气候变化
立秋节气的人体反应
立秋节气的养生原则
多吃生津润燥食物
早起早睡，静心练功
按阳陵泉穴护胆经，刮痧去阴暑
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立秋要防肺燥
如何调理处暑易得的便秘
第十四节处暑
调理作息，润燥慎防“秋老虎”
《黄帝内经》处暑养生经
处暑节气的气候变化
处暑节气的人体反应
处暑节气的养生原则
寒凉解秋燥，多喝水
早睡早起，防秋冻，多跑步
降压找阳陵泉穴和风池穴
第十五节白露
养阴为先，早晚穿暖勿露身
《黄帝内经》白露养生经
白露节气的气候变化
白露节气的人体反应
白露节气的养生原则
勿太咸，补维生素，养阴润燥
多做运动，穿长衣长裤
多吃滋阴润燥之物可治白露多发的糖尿病
第十六节秋分
地门闭合，补益肺气最重要
《黄帝内经》秋分养生经
秋分节气的气候变化
秋分节气的人体反应
秋分节气的养生原则
食粥润肠，滋润生津
秋分肺结核加重，食疗以润肺为主
秋分时节要预防枯草过敏
第十七节寒露
天凉露重，防寒清咽避燥邪
《黄帝内经》寒露养生经
寒露节气的气候变化
寒露节气的人体反应
寒露节气的养生原则
多吃甘淡滋润的食物
顺节气分时调养，室内通好风
养护膀胱经，找委中穴
第十八节霜降
寒邪来犯，避寒要防寒包火
《黄帝内经》霜降养生经
霜降节气的气候变化
霜降节气的人体反应
霜降节气的养生原则
少吃过热、辛酸和辛燥食物
刮拭膀胱经，天柱穴是关键
霜降时节哮喘易加重，食疗加刮痧治疗效果更佳
积极治疗霜降时容易复发的老寒腿
第十九节立冬
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重视养藏，藏阳气尤贵养肾气
《黄帝内经》立冬养生经
立冬节气的气候变化
立冬节气的人体反应
立冬节气的养生原则
进补有方，宜养肾防感冒
护肝经，按摩可强肾
第二十节小雪
防寒健肾，还要清肠排毒素
《黄帝内经》小雪养生经
小雪节气的气候变化
小雪节气的人体反应
小雪节气的养生原则
宜温热、增苦的食物
保精防寒邪，常练干浴功
按摩太冲穴、肾俞穴和涌泉穴
中医良方治疗小雪时节易生的冻疮
第二十一节大雪
温补避寒，驱寒保暖有讲究
《黄帝内经》大雪养生经
大雪节气的气候变化
大雪节气的人体反应
大雪节气的养生原则
食补以温热补益、养阳滋阴为主
防摔伤，早睡晚起，注意保暖
护肾经，宜泡脚通经
第二十二节冬至
阳气初生，补肾填精不要省
《黄帝内经》冬至养生经
冬至节气的气候变化
冬至节气的人体反应
冬至节气的养生原则
增加糖类和维生素的摄取
防寒保暖，经常锻炼
治足跟痛靠太溪穴
第二十三节小寒
温肾壮阳，年头年尾肾都强
《黄帝内经》小寒养生经
小寒节气的气候变化
小寒节气的人体反应
小寒节气的养生原则
忌燥热和寒凉，多苦少咸
正确锻炼很重要
第二十四节大寒
防风御寒，壮腰健肾筋骨强
《黄帝内经》大寒养生经
大寒节气的气候变化
大寒节气的人体反应
大寒节气的养生原则
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大寒食补宜辛温、藏热量
多晒太阳，保湿不能少
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