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内容概要

中医讲究“未病先防”。
如何“防”呢？
中医有一个词，叫“因天之序”，也就是说要因循“天”自身的运动顺序来养生，概括来说就是“生
发”、“生长”、“收敛”、“收藏”。
顺应这个顺序，人体就安然无恙；反之，违背了这个顺序，就会百病缠身。
这种变化叫四季节律。
后来，中医将这种规律细分，应用到每一天，就是日节律。
一天之序始于寅，终于丑；经气之序起于肺，终于肝。
人也应顺应这个规律而养生，这就是十二时辰养生法。

但是，由于生活习惯的改变，现代人已经很难做到“日出而作，日落而息”了。
这样就会导致“天”与“人”相冲突，而这正是现代疾病层出不穷的原因之一。
所以养生的重点也不在于如何“遵循天时”，而在于如何将这种冲突降到最小。
本书就是本着这个目的而编写的，虽然也是建立在“子午流注”的养生理论上，但立足点有所不同，
更着眼于那些生活作息不规律的现代人，着眼于那些无法做到“因天之序”养生的人，并根据具体情
况提出了一些弥补的办法，可以说是对同类书的一个很好的补充。

当你做不到“未雨绸缪”时，那就不要放弃“亡羊补牢”，只有这样，才不至于让健康跑掉。
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媒体关注与评论

子时：子时睡眠是养胆的最佳途径丑时：血卧归肝，睡眠是养肝的“不二法门”寅时：肺朝百脉，深
度睡眠有利肺脏助心行血卯时：天门开，按时排便是养护大肠最好的办法辰时：天天吃早饭，胃病不
易犯巳时：妇科有问题，脾经找缘由午时：休身养神，“心肾相交”百病消未时：身心两旺的午后时
光申时：人体最活跃的良辰吉时酉时：“肾气临人”好补肾戌时：戌时是保养心脏的第一时间亥时：
亥时天地归于静，三焦通调百病消
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编辑推荐

《黄帝内经十二时辰养生法3:给作息不规律者的调心养身补救法》编辑推荐：给作息不规律者的调心
养身补救法；最适宜现代人调养身体的简易养生方。
利用人体生物钟规律拯救健康，帮你解读藏在时间里的养生小秘密。
中华中医药学会首席健康科普专家温长路、北京中医药大学副教授曲黎敏联袂推荐。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经十二时辰养生法3>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


