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内容概要

“法”即“效法”、“遵守”之意，“时”即“时辰”和“节气”。
法时养生，即按照十二时辰生物钟和二十四节气候变化规律，调整饮食、作息，使人体脏腑活动、气
血运行与人体生物钟相应，与四季节气相合，从而达到天人合一的养生目的。
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作者简介

杨力，中国中医科学院教授、博士生导师，北京周易研究会会长、著名易经学家著名中医学家。

从事中医研究45年，行医长达40年之久，在中国中医研究院研究生院主讲《黄帝内经》、《易经》30
年。
美国国际医药大学博士生院特聘博士生导师。
从20世纪80年代起至今，其作品累积字数已达2500万，其中中医养生书籍已出版近50种，如《阴阳平
衡、健康一生》、《杨力养生23讲》等。
杨力教授的公益讲座全国巡讲己达千场，影响很大，并多次在中央电视台“百家讲坛”以及北京卫视
、湖南卫视等进行养生宣教。
对中医学做出了杰出贡献。
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书籍目录

绪论 顺时辰与节气，天人相应养身体
上篇 黄帝内经 十二时辰养生法
 一看就懂的十二时辰养生法
 第一章 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
 干梳头疏通胆经，预防白发
 按揉胆经穴位巧治小病
 第二章 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
 经络通畅眼明亮
 按摩肝经养生穴
 第三章 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
 寅时睡不着，试试“赤龙搅海”法
 肺是人长寿的开关
 第四章 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
 第五章 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
 第六章 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”
 脾脏功能好，糖尿病治疗效果佳
 改善高脂血症从健脾开始
 健脾也是在健脑
 敲打脾经的妙法
 按摩保养脾经的要穴
 第七章 午时养护心经（11：00-13：00）——睡好午觉，护好人体的君主
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 午时心经当令
 午时小睡，可顺利消减心火
 夏季养心好时机
 喜乐有度好养心
 按摩心经上的重要穴位
 第八章 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
 上班族动一动刺激小肠经，消除颈肩酸痛
 刺激后溪和前谷，通小肠去心火
 养老穴，老年人的身体调节器
 第九章 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
 颈椎病的膀胱经疗法
 拍打膀胱经，按摩委中穴
 ⋯⋯
下篇 黄帝内经 二十四节气养生法
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章节摘录

版权页：插图：阳陵泉穴在小腿的外侧，具体位置在腓骨小头前下方凹陷处。
它是胆经合穴，也是胆经气血最旺盛之处，与胆的联系最密切。
有胆囊炎、胆石症的患者往往在这个穴位，或这个穴位下1寸位置的奇穴（胆囊穴）处有压痛（按压
疼痛）或结节（皮肤下的小硬疙瘩）等异常反应。
研究表明，针刺阳陵泉穴可以使胆囊的收缩加强，胆管运动和排空能力增强，胆汁的流量明显增多。
按揉穴位可以起到与针刺相似的效果，所以每天按揉阳陵泉穴，加按胆囊穴，可疏利肝胆之气，起到
防治胆囊炎、胆石症的作用。
阳陵泉穴也叫做“筋之会穴”，因为筋主持四肢和各个身体关节的运动，所以当身体的关节运动出现
障碍时，比如偏瘫、膝关节炎、肩周炎、腕踝关节扭伤等，一定要按揉这个穴位，可以疏通经络，滑
利关节，促进机体的恢复。
光明穴在腓骨前缘，外踝尖上5寸的位置。
将外踝尖与腿窝横纹间分成16份，外踝尖上第5份，腓骨的前缘即是穴位的准确位置。
中医理论认为，“肝主目”，眼睛与肝密切相关，而肝与胆是相表里的脏腑关系，所以胆经上的穴也
可以治疗眼病。
这种取穴方法也称“上病取下”。
孙思邈在《千金翼方3》中说，“凡诸孔穴，名不徒设，皆有深意”。
这个穴的穴名正是来自于它的主治作用——可以使人眼睛明亮，恢复光明，才叫做光明穴。
所以经常按揉光明穴，可使眼睛明亮，还可防治青少年近视，消除中年人的眼疲劳，预防干眼病和老
年白内障等疾病。
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编辑推荐

《杨力解读黄帝内经法时养生(专家指导版)》科技文献科学养生，是十二时辰二十四节气养生法。
杨力倾力解读黄帝内经十二时辰、二十四节气养生法则。
《杨力解读黄帝内经法时养生(专家指导版)》上篇以十二时辰养生理论为基础，将人体十二经络、五
脏六腑与十二时辰一一对应，不仅为您提供了全天候身体健康调理法，还告诉您养生保健的最佳时间
和方法。
下篇结合二十四节气不同的气候特点，提出每年二十四节气中需要注意的养生要点和养生方法，再从
天气变化、人体反应、养生原则、当令节气食补和药补方案、日常起居养生、经络调养等方面总结了
该节气的养生方法，以帮助您全面掌握祛病延年的秘诀。
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