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前言

　　一年有十二个月，一天有十二个时辰，循环不息，亘古不移。
人的生命过程犹如时光的流转一样，由每天的十二个时辰组成，循环往复，周而复始。
我国的医学瑰宝《黄帝内经》早就发现了人的健康养生也是有规律可循的，提出了养生与十二个时辰
关系密切，要顺应身体节律和它自身的循环运转。
也就是说，养生要注重“因天之序”，要因循身体这个“天”本身的运动顺序。
即东南西北，春夏秋冬，日出而作，日落而息，循序而动，才能有利于身体的生发、生长、收敛、收
藏。
违背了这个顺序，就要生病折寿；顺应这个顺序，才能健康长寿。
清代养生家尤乘称此种养生方法为“十二时辰无病法”。
　　在社会发展如此迅猛，生存压力日益加大的今天，很多人会无可奈何地说，不是我们不想养生，
是客观条件不允许。
常听人说，四十岁前命换钱，四十岁后钱换命，这句话道出了生活中存在的普遍生存状况。
可是，命换钱还是有可能实现的，钱换命的事多数未必能如人愿。
近年有多位明星猝死，如将笑声带给千家’万户的正处在事业高峰的高秀敏；人当盛年，央视当家新
闻联播主持人罗京；明星傅彪手拿大把钞票却不能买来救命的肝脏，最终撒手人寰⋯⋯这些问题和现
象的出现，已经给我们发出了警示，不只那些生活作息毫无规律的大腕明星有健康养生的问题，大多
数的普通人在生活习惯上也存在着这样那样的陋习，影响和危害着自身的健康。
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内容概要

　　我国的医学瑰宝《黄帝内经》早就发现了人的健康养生也是有规律可循的，提出了养生与十二时
辰关系密切。
由于每个时辰都会有不同的经脉“值班”，人体内的气血也按照一定的节奏在各经脉间起伏流注。
为此，养生要顺应身体节律和它自身的循环运转，即养生要注重“因天之序”，注重日出而作，日落
而息。
循序而动，才能获得良好的养生效果。
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章节摘录

　　睡觉养阳，阳气才是护佑一身的根本　　《黄帝内经》认为，“夜半为阴陇，夜半后而为阴衰”
。
这里的“夜半”即指子时，也就是指23：00～1：00。
意思是说子时为阴气最重的时刻，之后阴气渐衰，阳气渐长。
阴主静，阳主动，与之相适应，才能更好地呵护身体。
所以，人体在此刻最需安静，我们此时最宜安然入睡。
　　中医养生特别讲究睡“子时觉”，因为子时气血流注胆经，子时睡觉养生发之机，从脏腑的角度
来讲也是养人的胆气。
“凡十一脏取决于胆”，若胆气没有生发起来，就会影响到其他脏腑的功能。
生机养不住，整个人就会昏昏欲睡。
因此，睡好子时觉，从养生的角度来讲是非常重要的。
　　万物生长靠太阳，人体与自然万物一样，需要阳气的温煦，只有阳气充足，气血才能循环正常，
脏腑才能保持阴平阳秘的平衡状态，身体也才能百病不生。
而在子时进入睡眠状态，则是养护阳气最好的办法。
阳气为生命之本，“阳强则寿，阳衰则夭”。
如果你在这个时候熬夜，就会将刚刚生发起来的阳气消耗掉，这对人体是极为不利的。
　　子时睡觉，一个重要的特点就是顺应天时，让阳气顺利生发起来。
可能很多人还不明白，阳气是什么，它对身体有什么重要的影响？
《黄帝内经·生气通天论篇》中就说到过：“阳气者，若天与日，失其所则折寿而不彰。
”意思很浅显，就是说，人体的阳气就和天上的太阳一样，如果人体缺少了阳气，就好像自然万物缺
了阳光的照耀一样，会夭折或者减寿的。
　　阳气在中医术语里面被称做“卫气”，也就是保护人体的卫士。
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编辑推荐

　　一部解说十二时辰与健康养生智慧的宝典　　《黄帝内经》是我国现存最早的一部医学著作，也
是一部现代人应该了解的养生圣经。
它倡导的十二时辰养生法，完美地揭示了时间周期的养生真谛。
　　只要我们每天尊重人体的本性，科学而有规律地生活，养生就会变得非常简单！
子时：胆经当值，睡觉保护阳气。
丑时：肝经当值，养肝如同养树木。
寅时：肺经当值。
号脉的最好时机。
卯时：大肠经当值，空腹喝水。
排除毒素。
辰时：胃经当值，早餐营养要均衡。
巳时：脾经当值，工作学习的第一个黄金时间。
午时：心经当值，睡好午觉养阳气。
未时：小肠经当值，保护血管多喝水。
申时：膀胱经当值，工作学习的第二个黄金时间。
酉时：肾经当值，预防肾病的最佳时间。
戌时：心包经当值。
工作学习的第三个黄金时间。
亥时：三焦经当值，准备休息。
　　健康是人的第一资本，养生是健康的根本保证。
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