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前言

　　序　　我們的身體就像一個小小的星球，一天之中隨十二時辰，一月之中隨日月盈虧，一年之中
隨二十四節氣而運動。
我們的身體與日月的運轉遙相呼應，彼此消長，起承轉合。
這其中又有怎樣的奧祕呢？
　　早在兩千多年以前，我國中醫經典名著《黃帝內經》中就有關於「人與天地相參，與日月相應」
的記載，這就是說人的生活規律與自然界天地日月的變化是同步的。
書中還提出：「四時陰陽者，萬物之根本也，所以聖人春夏養陽，秋冬養陰。
」其意為，春夏秋冬的變化規律是一切生物生長的基本法則，人們也要根據四季變化的特點採取春夏
養陽、秋冬養陰的養生方法。
　　《靈樞．順氣一日分為四時》中寫道：「春生、夏長、秋收、冬藏，是氣之常也，人亦應之，以
一日分為四時，朝則為春，日中為夏，日入為秋，夜半為冬。
朝則人氣始生，病氣衰，故旦慧；日中人氣長，長則勝邪，故安；夕則人氣始衰，邪氣始生，故加；
夜半人氣入臟，邪氣獨居於身，故甚也。
」因此，我們平時養生，不僅要符合一年四季的變化，還要符合一日四時的規律。
　　一年有十二月，一日相應有十二時。
一年有二十四節氣，一日相應有二十四小時。
那麼，一天中有哪十二個時辰呢？
古人用十二地支把一日分為十二時辰：子時、丑時、寅時、卯時、辰時、巳時、午時、未時、申時、
酉時、戌時、亥時。
隨著這十二個時辰的晝夜變化，人的氣血運行會出現相應的四時改變，並影響著人體的病理改變。
　　為什麼會出現這種情況呢？
原來，大自然中各種生物的生命運動都存在著一種時間節律，就像我們生活中用的時鐘一樣，人們稱
之為「生理時鐘」。
人的活動如果能遵循這一時間節律，就能保持良好的生理及心理狀態，減少和預防諸多疾病的發生。
反之，人們如果違反了時間節律，就會罹患疾病，並提前衰老。
　　在生活中，我們經常看到一些健康的老年人，在工作崗位上幾十年如一日，終日勞作，卻不嫌辛
苦，愈老愈健康；可是直到有一天他們退休了，在家享清福，結果不是周身不舒服，就是百病纏身。
這顯然與他們體內生理時鐘的突然改變有一定的關聯。
　　預防疾病、服藥等也有規律可循。
例如，心腦血管疾病清晨發病率較高，此時積極採取措施可以有效降低其發病率和死亡率；哮喘常常
會在夜間加重，提前服用藥物可減輕病情⋯⋯這些都與生理時鐘有關。
　　如何根據人體的生理時鐘來養生呢？
本書便是一本告訴人們如何借助《黃帝內經》的養生理念，利用經絡和人體生物鐘來保養我們身體的
書。
　　全書共分為十二章，因篇幅所限，僅就經絡系統中的十二經脈做相關介紹，每章對應一個時辰，
每個時辰對應一條經脈，每條經脈又聯繫著相應的臟腑。
全書每一章都向人們清楚地解析了該時養生的祕密。
　　希望本書能幫助我們更好地瞭解自己的身體；瞭解了自己的身體，也就掌握了長壽的祕訣。
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内容概要

　　你知道嗎？
日夜顛倒＝慢性自殺！
遠離疾病要從改善生活作息開始。
　　一本最自然的健康養生書，依循生理時鐘的養生方法才是王道！
　　《黃帝內經》是中國現存最早的一部醫學著作，也是一部現代人都應該瞭解的養生聖經。
一年有十二個月分，一天也有十二時辰。
養生，不僅要符合一年四季的變化，更要符合十二時辰的規律。
　　借助《黃帝內經》的養生理念，利用人體的經絡和生物鐘來保養我們的身體。
　　以十二章節，對應十二個時辰，每個時辰對應一條經脈，每條經脈又聯繫著相應的臟腑。
清楚地說明適時養生的祕密，從而揭示健康長壽的真諦。
　　本書教導讀者如何借助《黃帝內經》的養生理念，利用人體的經絡和生理時鐘來保養我們的身體
。
全書共分為十二章，每章對應一個時辰，每個時辰對應一條經脈，每條經脈又聯繫著相應的臟腑。
全書每一章都清楚地解析了應時養生的祕密，揭示了健康長壽的真諦。
順應一天十二時辰，十二經絡的運行位置，從事應當做的事來保養自己的身體外。
並運用按摩穴道等簡易方法增進身體健康。
方法簡便易行。
除了瞭解十二時辰中十二經絡對身體各臟器的影響外，更深入瞭解五臟六腑的相關保養知識，全面而
完整地瞭解各種養生資訊。
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作者简介

　　尹燕武　　．北京孔伯華醫館執業中醫師　　．就讀於北京中醫院大學中醫學專業，後拜四大名
醫之一孔伯華弟子著名中醫劉孝威為師。
　　．運用針刺、艾灸、節氣灸、穴位貼敷、湯藥內服外洗，結合四季飲食起居調理等傳統醫療技術
；在治療內科疾病、婦科疾病，在常見痛症、早期面部癱瘓、中風後遺症上效果顯著。
　　覃松　　．醫學碩士　　．從事臨床擅長工作十餘年　　．對骨科疾病有良好的診療專業經驗。
對四肢骨折、手外傷、周圍神經的損傷、斷指(肢)再植等各種治療有深入的研究。
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是對心經最好的回饋養生從安心神開始治病救人的心經腧穴「心腹之患」是大患夏季養心重在靜附一
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短為什麼現代人多腎虛「我很笨」—其實是您的腎出了問題要做大事先保腎精常按腎經，健康一生冬
季如何養腎一　足少陰腎經知識簡表附二　足少陰腎經穴位圖第十一章　章戌時養生－－心包經是一
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表附二　手厥陰心包經穴位圖第十二章　亥時養生—－三焦通則百病不生三焦是管理水道和主氣的官
兒亥時三焦通百脈陽池穴是手足冰冷的剋星亥時性愛是身體最快樂的表達附一　手少陽三焦經知識簡
表附二　手少陽三焦經穴位圖附錄一　《黃帝內經》十二時辰養生小祕密附錄二　子午流注示意圖及
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