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《图解十二时辰对症养生》

前言

　　借天地之力祛疾病，循时辰养生保健康！　　年有十二月，日有十二时，五脏六腑加心包对应十
二经络。人体是一个讲究和谐与平衡的系统，五脏六腑皆有神明，如果偏离了它，就会生病。掌握了
人体自身的秘密，也就掌握了健康长寿的秘密，这样不仅可以防患于未然，还能在身体有恙之时，及
时预测疾病，防治疾病。　　数千年后的今天，我们对那篇《扁鹊见蔡桓公》还在津津乐道。扁鹊看
出蔡桓公“疾在腠理”的时候，蔡桓公身体还没有出现不适的症状，于是才说出了类似“医生就喜欢
给没病的人治病，以获取功劳”的话。扁鹊三次主动给蔡桓公说病向深处转移了，可他就是不信，还
很不高兴。后来，病加重了，神医扁鹊也无力回天，自然“避而不见”了。后来，蔡桓公果然不出扁
鹊所料，病死了。　　从蔡桓公病死的例子我们不难发现这样一个道理：冰冻三尺非一日之寒，即大
病多是小病“拖”成的，慢性病多是急病调治不到位“扛”出来的。数千年后的今天，很多人还在犯
和蔡桓公同样的错误，平常要让他们去做个常规的体检，都觉得自己是“国防身体”，没有什么好担
心的，认为不必花那些“冤枉钱”。结果，某一天身体真的不舒服了，一检查就把家人、自己、朋友
都吓出一身冷汗——那些难查的慢性病发生了，甚至还是什么癌症晚期之类的病症。
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《图解十二时辰对症养生》

内容概要

《图解十二时辰对症养生》详细介绍了一天十二时辰的具体养生方略，不仅将一天的日常生活安排有
机融入到了时辰养生中，同时，还从“要穴调治常见病”的角度，对常见病症调养做了详细指导，是
一本让您轻松拥有健康的养生手册。时辰养生，正确时间做对事：子时胆养生，丑时肝养生，寅时肺
养生，卯时大肠养生，辰时胃养生，巳时脾养生，午时心养生，未时小肠养生，申时膀胱养生，酉时
肾养生，戌时心包养生，亥时三焦养生。
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《图解十二时辰对症养生》

书籍目录

第一章  藏在时间里的养生之道  时辰养生，正确时间做正确的养生    治未病，按人体生物钟循时养生   
时辰养生，起居有常是第一要则    补充阳气，像向日葵一样晒晒太阳    一天养生，养到最好，做到“
最佳”    天天养生，小动作让健康慢慢回笼  时养禁忌，错时乱养生百病    三餐，今天不按时吃饭，明
天就要按时吃药    早餐：晨时饮酒胃难安，夜晚喝茶夜难眠    午餐：大吃大喝身体吃不消，健康兜着
走    晚餐：夜宴变盛宴，身体落下病根    夜宵：马吃夜草变肥，人吃夜宵增胖  ⋯⋯第二章  子时胆养
生第三章  丑时肝养生第四章  寅时肺养生第五章  卯时大肠养生第六章  辰时胃养生第七章  巳时脾养生
第八章  午时心养生第九章  未时小肠养生第十章  申时膀胱养生第十一章  酉时肾养生第十二章  戌时心
包养生第十三章  亥时三焦养生
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《图解十二时辰对症养生》

章节摘录

　　现代人熬夜似乎成了家常便饭，由于工作需要而熬夜的“夜猫子”人群，凌晨往往是“饥寒交迫
”，这个时候补充能量是非常必要的。但是如果过度地增加食物，不仅不会增加血气，而且会成为身
体中的垃圾负担，反过来还得靠消耗血气来把它们清理掉。五脏六腑是一个血气加工厂，食物是原材
料，加工能力是有限的，所以食物的数量必须得到控制。晚餐吃得适量的话，就不会影响消化道的正
常消化功能，让你一晚上舒舒服服地睡个觉。　　1个小组是自由小组，这个组里的大鼠随便吃喝，
不限制食量；另外3个小组分别为七分饱、三四分饱和两分饱。观察结果怎么样呢？结果是吃七分饱
的那组大鼠活的时间最久，三四分饱的那组次之。自由吃喝的那组死得最早，也死得最多，老年鼠中
患肿瘤、肺部疾病、后肢麻痹、胸腔内出血、高血压等疾病的也数这一组最多，特别是肿瘤的发病率
和七分饱的那组相差近一半。　　不难看出，即使从现代医学的角度来看，人体血液集中帮助胃部消
化食物，夜间进食太多或频繁，大脑就会缺氧缺血，并导致肝脏合成的血胆固醇明显增多，从而刺激
肝脏制造更多的低密度脂蛋白，运载过多的胆固醇到动脉壁堆积起来，这是导致动脉粥样硬化和冠心
病、阳痿的诱因之一。要是白天饮食很注意，而晚上夜宵饮酒，不是前功尽弃了吗？营养过剩同样也
会降低人类对疾病的抵抗力，使机体的免疫机能遭到破坏引起各种疾病。我们的胃黏膜会在2～3天更
新细胞1次，通常是在我们夜间睡觉的时候。如果进食的是高脂肪、高蛋白的食物，很容易使人体内
血脂突然升高。
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《图解十二时辰对症养生》

精彩短评

1、十二时辰对症养身
2、确实记起了我对中华医术的好奇。
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