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前言

　　爱自己，从每时每刻做起　　现在是亥时22点43分，窗外夜深入静。
十二时辰轮回一圈，我知道自己该入睡了。
而我也一直习惯于在此时睡去。
今夜我纵容了自己。
在十二时辰的归属时刻，我的思绪无法停歇。
　　朋友问：你的十二时辰养生究竟有没有用？
有多少人愿意去了解十二时辰养生法？
难道照着做了就能长生不老？
 我笑着说：当你问的时候，就已经说明你希望对此有所了解。
我所能做的只是呈现，用处只在用之后才有。
我所期望的结果不是为了长生不老，是为了健康，为了让我们懂得爱自己，爱自己的生命！
 我们存在于这个大干世界，存在于神秘的自然界，每一天随着太阳的升而动，随着太阳的落而静。
　　我们存在着、活着，也知道终有一日我们会老去，甚至会死去，消失在这个世界。
从此便没了自己。
　　这是规律，自然界的轮回。
　　有时，我们会唠叨两句：&ldquo;活着可真累，还不如死了，一了百了。
&rdquo; 但是，我相信，没有人真的愿意就这样轻易地摒弃呼吸。
真正期望好好活着的人，更想如何才能与岁月相争，为自己留住健康，留住容颜，留住生命。
　　我们无法抗拒生命的开始与结束。
但是，我们可以延长开始与结束之间的距离，我们可以让这样的生命旅程更加健康，可以用微笑让生
命无悔于结束。
　　活着，不应该只是简单的生命体，它是被动的，我们可以做主动的改造者。
　　而你，愿意如何来改变你的生命质量呢？
不要说：养生是骗人的；也不要说：养生，只是富人的专属；更不要说：养生，还早，等以后吧。
　　养生，人人平等。
也许，你的出生含着金钥匙；也许你的旅途曲折变化，小路不断；也许你走在半山腰，无心再奔向山
顶&hellip;&hellip;无论你是谁，无论你眼前风景如何，至少我们不应该放弃对自己的关爱，更不该无视
这仅此一次的生命的存在。
　　那么，养生该从何时起呢？
 如果一天是一生的缩影，一时辰则是一天的缩影。
就从当下你所处的时辰开始吧。
子、丑、寅、卯、辰、巳、午、未、申、酉、戌、亥，一天一圈，对养生而言，这个圈不是封闭的，
每一个时辰都可以开始你的健康之行，终点不在时辰，而在生命的结束。
　　我们与时间同行，这里，我给您讲述的只是同行时，如何与它进行最好的呼应与对话。
子时入睡，丑时保肝，寅时深睡，卯时起身&hellip;&hellip;这些简单的生活习惯，你能做到多少呢？
 最简单的，往往是最容易被忽略的；如果你曾经一度遗忘，那么就从此刻起将它拾起吧，弥补从不晚
，爱自己如何能忘；如果您期望延续爱，那么就将这些与时辰有关的养生法告诉您的家人、朋友，这
是大爱。
希望每一个人都有爱，爱自己，爱他人，一起与时间相融，向岁月寻找健康。
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内容概要

月望西楼编著的《代代永流传的科学养生智慧(你不可不知的12时辰健康养生法)》向人们系统地阐述
了十二时辰与人们健康的关系，揭示了十二时辰的养生奥秘。
本书力求以通俗的文笔传达给读者丰富的养生信息，俗话说“守财不若延寿，延寿必究寿道”，希望
每一位读者都能从本书中获取十二时辰养生法的精华，进而拥有健康的身心、精彩的人生。
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章节摘录

　　晚不熬夜，睡子时前　　子时入睡，养阳护胆　　现在人们都用小时来计时，大家可能对子时是
什么时候并不清楚。
古时候，人们把一昼夜平分为十二段，每段叫做一个时辰，折合现在的两&rsquo; 小时，子时就是晚上
十一时至凌晨一时。
古人非常重视子时这个时辰，强调子时一定要睡觉。
　　为什么要强调子时睡觉呢？
中医认为，人有十二正经对应不同脏腑。
　　随着时辰的变化，不同的经气有盛有衰。
子时是胆经最旺的时辰。
胆为少阳经，又称小阳，即阳气生发的开始。
《黄帝内经》中说：&ldquo;凡十一脏皆取于胆。
&rdquo;也就是说，其他十一脏功能的发挥，都取决于胆的少阳之气。
　　因此，善于养生者应从阳气初生之时对其养护。
子时最好的养生方法就是睡觉，子时入睡可养一身之阳气，又是胆经保养的最好之时，有事半功倍的
效果。
第二天晨醒后，头脑清新、气色红润，工作起来精神抖擞。
　　但现代人由于种种原因，在子时上床睡觉的人很少。
如果失掉子时的睡眠，就会消耗胆气，造成阴阳颠倒，久而久之，就会损害健康。
抑郁症就是一种非常严重的情况，中医称之为&ldquo;怯症&rdquo;。
长期熬夜就会慢慢地出现失眠、焦躁、易怒、健忘等精神状况，若再夹杂一些生活和工作的不良情绪
，就会使生活细节中的痛苦夸大，引发抑郁症。
　　即使没有出现这种情况，对于爱美的女士来说，也可能提早衰老十年。
经常熬夜会影响内分泌代谢不完全，使皮肤水分流失，导致皮肤干燥、暗淡，产生皱纹、黑眼圈及痤
疮等。
如果你不想年纪轻轻的就用化妆品来掩饰苍老的容颜，那么一定要记住子时之前上床睡觉。
　　此外，经常熬夜会导致免疫力下降，免疫力一旦下降，随之而来的就是疾病：感冒、发烧、过敏
、肠胃疾病等都会与你见面。
　　所以，奉劝人们一定要利用好子时的睡眠。
即使一天睡4个小时，对我们的身体也不会带来致命的影响，而错过子时的睡眠，即使你睡到第二天
中午，也会感到头昏脑涨。
　　不觅仙方觅睡方 熬夜很伤身体，不到万不得已不要熬夜，一定要在子时之前上床睡觉。
子时睡好觉，精神抖擞，比你事后补几个小时的觉都管用。
话虽这样说，但熬夜的依然大有人在。
说起来容易，做起来难呀！
 如今社会竞争如此激烈，要想占得先机，就必须比别人付出得更多。
　　深夜，别人都在休息的时候，&ldquo;奔奔族&rdquo;还在为自己的事业打拼。
事业虽重要，健康价更高。
即使熬夜，也要想办法降低熬夜带给身体的伤害。
下面就给熬夜族们支上几招： 中午见缝插针补睡眠 如果你昨天熬夜了，今天中午无论如何都要小睡
一会儿，哪怕是半个小时，效果都非常不错，据说，午休半小时可抵晚间睡眠一个小时。
午睡过后，你可能会觉得不舒服，头部昏昏沉沉的，不妨敲敲头顶上的百会穴，以缓解头痛，振奋精
神。
还有就是，今天晚上睡觉的时间一定要比以往提前一点，这样才能补回失去的睡眠。
　　补维生素B和维生素C 熬夜的人应该补充一些维生素。
维生素B类，如胡萝卜素，它能保护脑细胞，迅速恢复精神和体力；维生素c，熬夜后，皮肤中的水分
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、养分会流失不少，可多补充富含维生素c或胶原蛋白的食物，有利于皮肤恢复弹性和光泽，还能防
止黑眼圈的出现；绿茶素，可消除体内多余的自由基，帮助脂肪代谢。
　　适量的运动 熬夜后，人们会感觉背部和脖子僵硬、腿脚酸痛，如果不松弛背部、改善全身的血液
循环，身体的运动神经很难清醒过来。
所以，即使熬夜，也不要急着上床补觉，补觉并不在这一时，不妨伸伸胳膊，做做健身操，然后再去
睡觉，而且经过这么一运动，也更有利于入睡。
　　莫忘护理皮肤 这点爱美的女士一定要牢记。
通常皮肤在晚上十时到十一时之间进入保养状态，在这段时间里，最好彻底清洁皮肤，然后涂抹上乳
液，这样，即使皮肤不能正常入眠，也能得到养分与水分的补充，否则，就会加速皮肤老化。
　　&hellip;&hellip;
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