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前言

　　前言　　以人體自然之道養自然之身　　「日出而作，日落而息」，是最古老的人體生物鐘規律
。
無數道家隱士都迷戀這種安逸閒適的田園生活，在這種狀態下，他們的身體得以康健，心靈得以安寧
。
可以說，「日出而作，日落而息」是人類最古老的自然養生智慧。
　　生物鐘的法則就是自然的指令，不可以隨意改變。
既然改變不了，我們就應該順應萬物，自然、坦然、悠然地生活。
在白天，我們精神飽滿地面對工作，一旦夜晚來臨，就進入甜美的夢鄉。
這不僅使身體得到放鬆，更重要的是在睡眠中，消除了白天工作的疲勞感，使機體的能量得以恢復。
　　很多人都遇到過這樣的情景：某天感覺自己頭痛、昏昏欲睡和反應遲鈍，認為自己病了，去看醫
生，醫生根據症狀進行了各種檢查，但是卻不見任何的疾病。
其實這不是病了，只是生物鐘亂了。
如果看病的醫生也不懂生物鐘的道理，就很可能把好人當做病人。
　　頭痛、昏昏欲睡和反應遲鈍，正是人體生物鐘對不良生活習慣發出的一種警告！
如果我們能夠及時地調整自己的生物鐘，這些令人感覺不舒服的異常症狀大多會自然消失，使身體恢
復正常。
但如果我們對自己的異常症狀置之不理，依然我行我素地過著混亂無規律的生活，可能很快就會真的
病了。
　　據科學家研究發現，生物鐘既是人體的生命時鐘，又是人體的衰老時鐘。
雖然人類的衰老是不可避免的，但如果能做到不破壞生物鐘，按照生物鐘的規律安排生活，則可以延
長壽命。
這是因為人體記憶體在松果體，具有分泌褪黑素的功能。
而生物鐘要依靠褪黑素的密碼來指揮機體各個系統逐漸進入衰老過程，所以當褪黑素分泌紊亂時，就
會導致生物鐘紊亂，於是人體器官隨之衰老，喪失它原有的功能，嚴重者將破壞人體的健康和縮短人
體的壽命。
　　本書所宣導的「以自然之道養自然之身」的養生智慧，告訴人們遵循人體生物鐘的自然規律，有
效地安排一日、一週、一月、一年的生活，做到天人合一，以健康的方式生活，從而達到防病養生的
目的。
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内容概要

　　以人體自然之道養自然之身 　　生物鐘的法則就是自然的指令，不可以隨意改變。
既然改變不了，我們就應該順應萬物，自然、坦然、悠然地生活。
 　　生物鐘既是人體的生命時鐘，又是人體的衰老時鐘。
按照生物鐘的規律安排生活，則可以延長壽命。
 　　本書宣導「以人體自然之道養自然之身」的養生法，告訴人們遵循人體生物鐘的自然規律，有效
地安排一日、一週、一月、一年的生活，以健康的方式生活，達到防病養生的目的。
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前言 以自然之道養自然之身第一章 生物鐘——人的第三隻眼「生物鐘」現象隨處可見奇妙的24小時生
物鐘規律生物鐘週期計算法人體生物鐘的高潮和低潮生物鐘也會「失靈」究竟是什麼影響了人體生物
鐘？
利用光線糾正人體生物鐘依生物鐘來飲食起居人體生物鐘每天慢18分鐘第二章 睡眠——人生第一道美
餐每天睡得好，八十不見老一日不睡，十日不醒一天需要多少睡眠「雲雀」、「蜂鳥」、「貓頭鷹」
，你屬於哪一類「雲雀」真的比其他人健康、富有嗎？
對「雲雀」、「貓頭鷹」的健康提醒睡得多不等於睡得好做夢會影響睡眠品質嗎？
為何「30以前睡不夠，30以後睡不著」？
午休，讓晚間睡得更好一覺睡到天亮的祕訣第三章 食物是最好的補藥按照生物鐘安排三餐三餐之外的
「飲食生物鐘」四季「飲食生物鐘」暴飲暴食亂了生物鐘吃什麼？
影響你的情緒被遺忘的營養素——水夜貓子怎麼吃出健康利用生物鐘好好減肥十一種健康的吃飯方式
算算看，是否符合標準體重第四章 情緒也有生物鐘人的情緒也有週期性了解自己的情緒波動曲線嗎？
「春困秋悲」是生物鐘在作怪胃腸是情緒變化的「氣象站」五種必須警惕的壞情緒調節不良情緒的十
種好方法下午散步好心情情緒不是敵人，不能消滅但要調節第五章 健身——可以像吃飯那樣簡單健身
可以像吃飯一樣簡單一天中最佳的運動時間健身的十個危險信號不同心情時，選擇不同運動方式人到
暮年，動則不衰倒序運動健身效果好第六章 女人——別讓生物鐘「踩」錯點女人28天的「慾望週期」
不要罵男人，有時你也很「花心」熬夜是女人健康的「大敵」女人要記得最佳美容時間生理週期間，
女人要自我調節對更年期女人的健康提醒女人熬夜後的補救措施第七章 男人——不要贏了世界丟了自
己男人也有「更年期」男人性愛的迴圈週期做爸爸不要太晚——把握好「生育生物鐘」男人睡前「三
宜三忌」男人如何排尿最健康給「懶男人」的九項建議飲酒要講究四個最佳第八章 為家庭著想，請調
好生物鐘夫妻關係和諧的祕密——生物鐘同步最愛做的事的最佳時間生小孩，利用人體生物鐘來安排
媽媽懷孕、孩子出生的最佳時期跟「生物鐘」相配才是最佳受孕時間偶爾的吵鬧有益夫妻健康第九章 
孩子——父母不懂的生物鐘祕密不同年齡孩子，有不同的生物鐘孩子要睡多少，才算足夠？
孩子的生物鐘跟著父母轉利用生物鐘提高孩子的學習效率如何幫孩子調整「考前生物鐘」孩子考試期
間的生活安排對調整青少年生物鐘的建議好習慣讓孩子的生物鐘準時運行幫孩子調整好「新學期生物
鐘」第十章 人體是最好的醫生人體是一架能夠自我修復的機器醫生若不懂生物鐘，好人變成病人疾病
發作時刻，也有「生物鐘」「生物鐘受損」跟疾病有何關係？
一生中的四個危險時間段吃藥按生物鐘，效果加乘第十一章 自然之道，才是養身王道生物鐘既是生命
時鐘，又是衰老時鐘十二時辰養生法四季獨特養生法「朝三暮四」養生法「冬不坐石，夏不坐木」「
三個半分鐘和三個半小時」養生法老年養生切忌「六貪」附錄一 18種常見病的日常治療法◎頭痛◎感
冒◎消化不良◎神經衰弱◎痛經◎脫髮◎痔瘡◎肩周炎◎落枕◎糖尿病◎中風◎ 高血壓◎便祕◎風濕
性關節炎◎腹脹氣◎牙痛◎嘔吐◎中暑附錄二 23種簡易有效的日常保健◎梳頭◎踮腳尖◎散步◎揉耳
朵◎引嚏◎提肛◎靜坐◎ 沐浴◎伸懶腰◎搓腳心◎按腳趾◎繞舌頭◎咽唾◎手指操◎運目◎單腿站立
◎深呼吸◎轉腰◎踢腿◎叩齒◎揉腹◎甩手◎劃圓
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　　以人體自然之道養自然之身　　生物鐘的法則就是自然的指令，不可以隨意改變。
既然改變不了，我們就應該順應萬物，自然、坦然、悠然地生活。
　　生物鐘既是人體的生命時鐘，又是人體的衰老時鐘。
按照生物鐘的規律安排生活，則可以延長壽命。
　　本書宣導「以人體自然之道養自然之身」的養生法，告訴人們遵循人體生物鐘的自然規律，有效
地安排一日、一週、一月、一年的生活，以健康的方式生活，達到防病養生的目的。
　　作者簡介　　魏辛夷　　自幼嗜好醫學，畢業於張仲景國醫大學，精研細讀《黃帝內經》《傷寒
雜病論》等歷代古籍，每有所感悟，則融會貫通。
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