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《节律养生10堂课》

前言

　　科学家研究证实，人体生理有节律地发生周期性变化，如体温在清晨2～6点偏低，下午5～6点偏
高；血压早晨最低，傍晚偏高；正常人的呼吸是白天快，夜里慢；人体排尿的量和尿中成分随着昼夜
而发生周期性改变。另外，人体内细胞的分裂、血液成分、眼压和瞳孔的光反射等，也都有昼夜的周
期性变化。就拿最简单的例子来说，女性的月经周期恰与月亮盈缺周期相似。也许还有不少人有过这
种体验：即使没有闹钟的铃声，也能每天按时醒来，误差甚至可少于1分钟⋯⋯这些自然现象，生物
学家称是由“生物节律”作用引起的，这种生物节律也称为“生命节奏”，其所显示的周期性循环犹
如时钟的运转，故被称为“生物钟”。　　人体内有许许多多的生物钟，它们对人类的健康、长寿、
美容、养生、生育，以及保证高效的生活、工作等都有着很重要的作用和意义。顺应生物钟的运转，
会使身体各组织器官都高度规律化、自动化，获得最佳的生理效益，并提高工作、学习的效率。相反
，人为打乱生物钟的节奏，生活无规律，就会使身体各器官处于紧张状态，功能发生紊乱，这是造成
疾病与早衰的重要原因之一。　　本书根据人的生物节律这一客观存在的科学规律，提出种种与人的
日常生活、行为效率、差错事故、人际关系，以及优生、养生等息息相关的生物钟，教你按生物钟安
排工作与生活，以及养生、防病、美容、生育等。通过本书的学习，你可以顺应自己的生命节律合理
养生，使养生达到事半功倍的效果，并能在一定程度上防止某些重大疾病和意外事故的发生。　　本
书以10堂课的形式，教给你切实可用且易操作的节律养生方法。你完全可以按书操作，也可以根据书
中的论点，举一反三，寻找到更适合自己的养生方法。　　总之，本书的写作宗旨就是主动顺应生物
节律，趋利避害，进行合理的生活与工作，使你的身心与大自然的节律相顺应并保持在最佳状态。另
外，调拨人体生物钟的基本原则是“以自然之道，养自然之身”，因而本书选用的所有方法都是最自
然的方法，这也符合21世纪人们“自然养生”的观点，对人们的健康养生来说有着很重要的作用和意
义。　　本书是一本最自然的养生宝典，适合任何一个人去阅读、学习。如果它真的帮助你提高了养
生的功效，使你的生命质量有所提高，达到了健康长寿的目的，那么，我们创作此书的愿望便达到了
。　　另外，本书在写作过程中得到了很多专家的指导和帮助，在这里一并表示感谢。祝各位读者平
安，健康，长寿。
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《节律养生10堂课》

内容概要

《节律养生10堂课》同主内容：人的生命中有许多隐性“钟摆”，这些“钟摆”维持着人的正常生命
节律。只有顺应生命节律，减少生物钟磨损，保证生物钟“准点”，才能提高生命质量，健康长寿！
科学研究证明，节律养生是提高生活质量与工作、学习效率，放松身心，减少疾病，增进健康，延年
益寿的最有效、最实际和最经济的方法。按照《节律养生10堂课》的讲解安排生活、工作、学习、养
生或者美容、瘦身、生育等，可以达到事半功倍的效果。
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段一览/1451 生物节律vs．治病/1462 节律改变预示着你可能生病了/1483 疾病诊断也可依据节律/1494 疾
病在一天中：旦慧，昼安，夕加，夜甚/1515 五脏病变化的节律/1536 症、疼痛、传染病的节律性/1567 
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章节摘录

　　1．新世纪，新期望，需要新的养生观点　　在21世纪，健康长寿已成为社会关注的热点。那么，
怎样才能做到健康长寿呢？世界卫生组织的研究结果表明，医药能解决8％的健康问题，合理膳食能
解决13％的健康问题，心理平衡能解决30％的健康问题。专家认为，合理膳食、多多运动、戒烟戒酒
、多顺应自然节律生活、多去自然养生馆等能对健康起到有益的促进作用。如此我们可以得知，要多
采用自然养生的方法来达到养生保健的目的，这是新世纪新的养生观点。　　健康，似乎是运用范围
最广泛的一个词，也是每一个人都重视的问题。因为没有健康就没有一切，没有健康作为前提，所有
的幸福、成功都无从提及，所以要健康，要养生，要注重自我保健，积极地防病、祛病，这样我们的
生命质量才能有所提高。　　养生，既有卫生防病，又有抗老延年，还有打造美丽的意思。你顺应自
然好好生活，采用自然方法防病抗衰，那你就能活得轻松，快快乐乐一辈子。关键是要顺应自然养生
才最有效。东汉哲学家王充在其《论衡》中写道：“人本于天，天本于道，道本于自然，顺乎自然，
即是最上养生之道。”由此可见，人在后天若能顺乎生命的自然规律，采用自然科学的养生方法来养
护身体，那么就能够有效地增强人的身体功能，增进健康，延年益寿。　　哪些养生方法属于自然养
生方法呢？专家的阐述是，不用药，不进行一切临床医学治疗手段，只从饮食、运动、经络、自然节
律等方面采用一些方法用来养生保健，就属于自然养生的方法，比如饮食养生、运动养生、中医经络
养生、顺应生物节律养生等。这不仅顺应了自然的要求，并且也很实用，有些方法若长期使用，可远
远超过药物养生的实效。同时，自然养生花费少，只要你顺应生命节律合理作息，合理安排生活，保
持心情愉快，就可以达到养生保健的目的。　　如果能将一些自然的养生方法与临床治疗方法相目结
合，那么将会提高临床治疗效果。目前，这一举措已逐渐在临床中得到应用。所以，我们要重视自然
养生，并挖掘出更多的自然养生保健方法运用到日常的健康养生中来，这样我们就可以采用最节约、
最环保、最无害于人体的绿色健康方法来达到健康养生的目的。自然养生——这是21世纪健康新观念
，也是本书编著的宗旨。希望大家都积极地参与到自然养生保健中来，坚持自然养生、自然保健。　
　贴心叮咛　　自然养生的方法有很多，除了饮食养生、运动养生、顺应生物节律养生、经络养生外
，还有茶养生、香熏养生、按摩推拿养生、太阳浴养生、水浴养生、森林浴养生、音乐养生、水养生
、汗蒸养生等。　　2．生物节律养生应运而生　　新世纪里，人们的养生观念改变了，首次把追求
更加自然的养生方式当做了养生的首选。什么是最自然的养生方式？就是顺应自己的身体来进行养生
保健。因此，节律养生也就应运而生了！　　如今是科技时代，人们的生活水平提高了，医疔条件也
好了，按理说人的寿命应该更长了。可是，由于新的生活方式、生活环境等因素所导致的新的健康问
题又出现了。看看我们周围，有多少人得了心脑血管病、癌症等重大疾病，又有多少人虽然没有被疾
病所害，但却死于非命，如车祸等。面对这样的生命问题，我们不得不反思，不得不为自己的健康树
立起积极的自我保护意识。　　你的健康你做主！就算你不是医生，不会开方抓药，但是顺应自己的
身体发出的各种信号，合理地安排日常的作息，如吃饭、排泄、运动等，总该没问题吧？其实，这种
做法就是节律养生，其概念是顺应人体的生物节律来养生。节律养生法从古至今都被养生专家所推崇
，只是由于现在的人们过分迷信“药物治百病”，再加上部分媒体大肆宣传一些其他的养生方式，反
而把节律养生法给疏忽了。　　在医学界，随着现代时间生物学在医药领域的应用，其研究也正在不
断扩大和深入。生物节律为正确诊断、治疗和预防疾病提供了新思路、新方法和新手段。时间生物学
通过与临床医学的结合，既扩大了自己的发展空间，又带动了临床医学的发展，使广大医务工作者越
来越感到其重要性和实用性。因此，现代时间生物学正在不断被广大科技工作者和临床医生们所接受
，并加以推广。　　从个人来说，随着人们健康需求层次的提高，养生保健已由过去的偏于消极防病
，进入了积极的强体增寿的“大健康”时代。而要达到“大健康”的境界，现有的临床医学（第一医
学）、预防医学（第二医学）、康复医学（第三医学）已显不足，只有经过充实、更新的自我保健（
第四医学）才可胜任。所以，新世纪需要新的健康理忿。每个人也都应该提高自己的“健商”，从最
简单的养生方法开始，即顺应自己的生物节律，合理地安排作息时间，安排好生活中的其他各种事务
等，预防疾病以及重大危害事件的发生，提高生命质量。当然，如果你能依据自然节律采用一些自然
方式进行养生，那么就能达到事半功倍的效果。　　在新世纪，我们每个人都应把节律养生当做自己
日常养生的总指导方针，并且认真地补好生物节律养生这一课。让每个人都能掌握生物养生的要领以
及各种方法，以期使自己健康长寿，活得智慧、活得欢愉、活得靓丽！
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媒体关注与评论

　　大自然是人类的母亲，只要正视自然节律，尊重自然节律，奏好生命的和弦，就会百事俱兴，延
年益寿。　　——养生专家　洪昭光
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精彩短评

1、确实节律有指导性 但整体还是偏浅 不过有一定借鉴意义 意识到节律的好就行 其余的时间 四季节
律需要多看别的书补充
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