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内容概要

古往今来的养生家们都十分注重节气养生，并把“天人合一”的养生观作为不违天时、顺道而行的重
要法则。随着节气的变更，人体的正常机能在无形中也会受到影响。因此，进行养生与保健切不可忽
视二十四节气的变化。为了深入探析二十四节气与人体健康的关系，揭示顺应二十四节气的养生奥秘
，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、精神调节与运动指南等内
容。此外，本书将现代医学知识与传统保健养生理念有机地融合起来，力求做到文字通俗易懂，体例
新颖别致，既注重知识性，更注重实用性。希望本书能帮助读者形成良好的健康习惯。
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精彩短评

1、特别好哈，语言简洁通俗易懂，小妙招也容易操作。
2、这书算是养生书里面写的很有趣的了，也特别实用。
3、因为这本书是到了某个节气才拿出来看的，所有我就不标记为在读了，直接标为已读吧！哈哈！
没到一个节气都看看做什么运动好，吃什么好，好好爱惜自己的身体，这也是对家人最好的爱！
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精彩书评

1、生命与自然界息息相关，生命体就是浓缩的大自然，随着昼夜交替、节气变化，每个生命的生理
活动也进行着周期性的变化。二十四节气体现了时间的循环和传统的反复，象征生命的继承和绵延。
观察二十四节气的气候变化，顺应天时，调理膳食，调整活动方式，对人的精气神的恢复与涵养有很
大的益处。
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