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内容概要

本书既是一本简单易懂的家庭医学读物，又是一本送给自己的养生救命宝典。
书中全面述说了中医因时制宜、因人制宜、因地制宜的养生之道，并详细介绍了一些日常生活中的保
健细节，让您的养生方式变得更高效。

同时，本书还针对30多种常见病的特点，提出科学的中医保养方案，使读者可以更方便地对号入座，
了解自己需要什么样的小处方来医治身体的大病，使您在轻松阅读中把握健康与养生之道。
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章节摘录

第一章 有求才有健康：每个人都是自己最好的医生1.顺应时间的养生最高效中国传统医学一直认为：
即便是同一个人，当他身处在不同的时间段时，其生理机能、健康状况也常常是各不相同的。
更为令人惊奇的是，药物的使用效果、疾病的好转与加重、生命的衰竭与死亡，都与这种时辰的变化
密切相关。
中医治疗讲究选择时间北京·萧笛中医治疗疾病，讲究选择恰当的时间。
中医经典《灵枢·岁露》中有“人与天地相参也，与日月相应也”的名言，强调治病用药“必知天地
阴阳，四时经纪”，“合人形以四时五行而治”。
美国人A.皮尔兹与R.范贝弗合写的《生物钟》里援引了一次有趣的实验：一些男女志愿者被请进山洞
里，在切断任何时间线索的几个月后，虽然志愿者们的吃饭和睡眠有些飘忽不定，但实验记录表明，
他们在完全丧失对白天和黑夜的判断情况下，体内的各种物理、化学变化却仍在有规律地升高和降低
，表现出明显的24小时昼夜节律。
研究人员把这种节律称之为“生物钟”。
这本小书在中国翻译出版时曾在中医界引起轩然大波，原因是它与已有几千年历史的中医“天人相应
”学说不谋而合。
曾几何时，中医学的“天人相应”学说还被当成是封建糟粕扫进历史垃圾堆中。
这个时候人们又开始意识到这是一笔宝贵的财富，于是查找资料，翻阅文献，希望能够把它找回来，
应用到我们的临床实践中。
当然中医学的“天人相应”范围比起“生物钟”要广阔得多，它不仅说明一天当中的变化，也在说一
年当中的变化，而且也不仅仅是说时间的概念，还包括了地域空间的概念等等。
人类生活在地球上，地球的自然环境无时无刻不在影响着人类的生存。
每当自然界发生哪怕是一点轻微的变化，人类的身体也会相应地产生反应，如果正常情况下产生生理
的适应性超越了机体承受范围，即是病理性反应，也就是生病。
比如每当初冬寒流一到，人们就会感觉寒冷，因此也需要相应地换上冬装。
如果硬扛着，也许就会患上感冒。
所以中医学认为：“人与天地相应也。
”（《灵枢·邪客》）这种人与自然相统一的特点被中国古代学者称为“天人相应”。
中医学认为，在一天当中，有昼夜晨昏的变化，人的身体也与之相适应。
白昼为阳，夜晚为阴，人的身体也是清晨起来阳气初生，正午时分阳气隆盛，入夜则阳气内敛，便于
人的身体休息，恢复精力。
这是因为人体内的气血也具有一定的流动性，中医认为气血是通过经络流动到肌体各个部位，营养内
脏和全身。
这种气血的流行也是按照时间节律的，这种节律就是十二时辰的节律。
许多疾病的发病时间及引起死亡的时间也与这一节律有关。
如研究表明，五脏衰竭所致死亡的高峰时间在下半夜至黎明前，春夏季急性心肌梗死多发生在子时至
巳时，而秋冬季，该病的发作多在午时至亥时。
此外据观察，人的脉搏、体温、耗氧量、二氧化碳的释放量、激素的分泌等，都具有24小时的节律变
化。
中医学还认为，季节气候对人的身体也有相应的影响。
春天温暖、夏季炎热、秋天干燥、冬天寒冷，一年中气候变化具有恒常的规律。
在这种气候变化的影响下，各种生物就会有春天萌生、夏季生长、秋季成熟、冬天贮藏等适应性变化
。
人的身体也和自然界相适应，因此也要按照不同方式养生保健。
《素问·四气调神大论》里有较详细的阐述，简要意思是说，春天因为阳多而阴少，应该晚睡早起，
在庭院中散步，使意志充满生发之气，以适应天地问的生发之气。
夏天应该晚些入睡，以顺应自然界阴气的不足，早些起床，以顺应阳气的充盛，不要因白天过长而使
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阳气怠惰，要调养自己的意志像夏天的植物一样繁茂，使神气充实。
秋天要早卧早起，早卧是避秋夜露寒，以适应阴长，早起也是顺应阴长之意，使精神内守，不要让自
己的意志外驰，以顺秋收之意。
冬天要早卧晚起，使自己的生机潜藏，以适应自然界之闭藏，神气内藏，不要搞得浑身出汗，使阳气
外泄。
这就是中医学“春夏养阳，秋冬养阴”的养生思想。
中医学有关时间的“天人相应”理论不仅适合于养生，还运用于治疗之中，中医常说的“因时制宜”
就是这个意思。
选择时间服药，正是顺应了人的身体所特有的生理和病理的节律性变化，即按照脏腑、气血、阴阳、
经络在一天当中盛衰的节律性变化规律以及病情在体内的变化规律，有针对性地进行用药，具有更佳
的效果。
（编辑李国坤）时辰养生与人体保健湖北·阿明清晨卯时需静养许多临床医生都会有这样一种感觉，
一天之内人最危险的时刻大多在黎明。
因为此时人的血压、体温比较低，血液浓稠，流动速度缓慢，非常容易发生缺血性脑卒中。
有调查报告显示，凌晨的死亡人数大约要占到全天死亡人数的60％。
而在中国传统文化中，5～7时正好为卯时，它正处在阴阳交替的过渡之际。
卯又属木，与肝相配，故此时津血潜藏于内，机体阴盛阳弱，人体非常需要安静修养，方能度过这由
阴转阳的转折关头。
所以从养生保健的角度出发，尤其是年老体弱及危重病人，此时绝不可轻举妄动，免得扰乱了体内生
物钟的正常运转。
有许多中老年人，常常喜欢清晨起来锻炼身体，其实这种做法既不科学又不安全，非常不利于身体的
健康。
辰时、午时宜进餐按照中医养生理论，人们早晨起床、进食早餐的最佳时间，应该是在7-9时的辰时，
因为辰时属阳、属土。
此刻太阳升起，阳光的刺激使得体内褪黑激素水平下降，机体苏醒，开始进入工作状态，身体的各个
部件（包括胃肠的消化吸收功能）趋于活跃与兴奋，非常适合人们起床运动、进食早餐。
而9～11时的巳时，则是一天中脑力活动的高峰期，因为巳时属火、属心，而心主血脉和神明，所以这
时候体内气血旺盛，循环顺畅，思维敏捷。
据研究，绝大多数人一般都是在早上醒来后1～2小时内，达到头脑最为灵敏的阶段。
而11·13时的午时，虽也属火，但因与其相配的是小肠，而小肠又是人体吸收营养物质最重要的器官
，所以午时是补充各种营养素的最佳时期。
由于午餐前后人大多处于紧张的工作之中，机体的新陈代谢十分旺盛，营养素的消耗量也比较大，所
以午餐的摄人量，不仅应该占到全天总摄人热量的45％～50％，而且对食品的质量要求也相当高。
此外，午时因环境气温较高，使得体表血管扩张，血液被迫向外分流，所以午餐后应注意适当休息，
以保证消化器官的血液供应和营养物质的吸收。
未、申、酉、亥养五脏13～15时为未时，未属脾，主运化、四肢和肌肉，在这一时段，人体的气血精
华上可升至大脑，外能发散于四肢，所以，未时既适合人的脑力运作，又利于人的体力运动，是人在
一天中的高质量工作区段。
15～17时为申时，申时与大肠相合，主沉降，此时不仅是排泄体内各种代谢产物的最佳时机，还是一
天中采用泻下法治疗胃以下（中下焦）脏器疾病最为有利的时间。
按照人体阳气昼夜盛衰的节律变化，从申时起，阳气沉降，脏腑传导功能加强，故此时用泻下药可明
显提高疗效。
17～19时为酉时，酉时属肺，为金，是肺气较旺的时段。
由于肺主皮毛，所以酉时体表皮肤、呼吸道等对外界的刺激非常敏感，再加上酉时是从阳转阴的阶段
，金性又变化多端，稍不注意即可出现外感病邪、机体过敏、情绪反常等病症，临床上各类患者体温
出现异常波动，大多也见于此一时段。
19～21时为戌时，属胃为土，故它相对而言以宁静沉稳之气为主，这时候人们最应该做的养生之事，
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就是在进食晚餐之后，休息片刻以呵护胃气。
21～23时为亥时，属肾为水，而中医之肾内藏生殖、泌尿、内分泌等各大系统，因而亥时人体内性激
素水平比较高，是一天中性欲最为旺盛的时，候。
此时拥有一段健康、和谐、高质量的性生活，不仅可以帮助人们减轻压力、缓解疼痛、促进睡眠，还
能增强机体的免疫和内分泌功能，美容皮肤，延缓衰老。
若能在这时适当进食一些牛奶、豆浆等，特别是富含色氨酸的食品，可以促进体内褪黑激素的合成与
分泌，从而起到提高睡眠质量的作用。
子、丑、寅、卯宜人眠23～1时为子时，1～3时为丑时，3～5时为寅时，以及本文开始所讲的5～7时的
卯时，均是人睡觉的最佳时间。
因为子时是一天时辰中的阴中之阴，此时体内以副交感神经兴奋为主，体温下降，呼吸、心率、脉搏
减慢，肾上腺素水平降低，外周血管扩张，内脏各器官功能下降，而大脑松果体内分泌的褪黑激素含
量却开始增高，从而诱导人体进入睡眠放松状态。
此时段不宜进食、看书、运动，以免引起机体兴奋，影响正常的睡眠节律。
卧室内的光线宜黑不宜亮，因为光照越是强烈，松果体分泌的褪黑激素越少，越不利于入睡。
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媒体关注与评论

与疾病并肩作战的日子里，每个人都是自己身体的救世主。
谁没有为到底去哪家医院就诊而烦恼？
谁没有为头痛医头、脚痛医脚耗费时间精力？
小小良方，简单食材，只求学得一两招急用、备用，足已！
每个人都应该把这本好“药方”紧紧地攥在自己的手中，在生命的路上，这是最重要的。
　　——湖北读者 凌国亮在我没看这本书之前，每次面对突如其来的疾病，我总是感到特别的心烦。
但是当我看了这本书，仅仅看了几页，我的心绪就平和了许多，原来我所有的病痛都是因为我错用了
与自己体质不符的“养生方”。
我要感谢本书的编者，是他让我们更清楚地认识了自己的身体，让我们知道了应该如何正确对待父母
赐予自己的生命之躯。
　　——河北读者 王志成很多人总是不断处于对疾病的恐惧之中，但我们却可以更好地把握自己。
这本书带来了祛痛治病的智慧，教会我们如何把握自己的健康，一个个小验方就能有效地将自己从病
痛中拯救出来，受益匪浅！
。
我和我的家人生点小病再也不怕了，依照书中的小方就能随取随用，即刻见效，您绝对值得拥有！
　　——青岛读者 郭焱
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编辑推荐

《家庭中医药养生精华录2:小方治大病》由中国友谊出版公司出版。
国家中医药管理局主管，中国中医科学院中药研究所主力。
《家庭中医药》杂志15年真情实用版！
一个好方，受益终身！
再没有比这更让这放心了！
唯一一本面向家庭的国家级中医药杂志，最适合老百姓日常养生，你不可不知的妙招验方全记录！
《家庭中医药》杂志是由国家中医药管理局主管、中国中医科学院中药研究所主办的中医药科普期刊
，创刊已15周年。
本刊以弘扬中医药传统文化、普及中医药知识、增进大众健康为己任，由全国百余位最权威的中医药
专家组成的编辑委员会，直接为寻常百姓传递真正科学、正确、有效的健康、膳食、家庭用药等相关
知识，以提高百姓生活质量。
具有科学性、实用性、可读性和收藏价值，深受读者欢迎。
连续两次荣获全国中医药科普先进集体奖，获第二、三届全国中医药优秀期刊二等奖。
连续11年被中国期刊协会指定为赠建全国百家期刊阅览室刊物，2008年10月被授予“全国优秀中医健
康俱乐部”称号。
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