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内容概要

养生学家根据古代百岁寿星的养生经验，将良好的生活方式与规律作息结合，制定了一日十二时辰养
生法。
明代石室道人称为“二六功课”，清代养生学家称为“十二时无病法”。
所以，十二时辰养生法是中国传统延寿方法的一个重要方面。
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作者简介

韩郸，养生学者，河北人氏，毕业于中央体育学院(现北京体育大学前身)，后留学日本专攻养生学，
现定居重庆。
从事先秦时期古人养生理论的研究达30多年，己发表著作数百万字。
近期出版的《历史名人的养生之道》一书得到广大读者的好评。
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章节摘录

　　养生的起源　　说起养生，人们就自然而然地联想起抗病防衰与延年益寿。
但是，养生究竟是怎么回事，它包括哪些内容及其具体方法，很多人未必知道得那么清楚。
其实，养生学的起源与发展在我国已有四千多年的历史了。
　　早在茹毛饮血、钻木取火的原始时代，我们的祖先为了生存繁衍，在与大自然搏斗的漫长岁月里
，从劳动与生活的实践中，逐渐摸索认识到人体生命活动的一些规律，学会一些防病保健的知识和方
法，并相互传授。
发展到后来，人们把这种自觉的保健延年活动叫做“养生”。
随着时间的推移，人们又将这种保健延年活动加以理论上的归纳。
经过长期的运用和不断充实，后人将偏于养生保健方面的发展为养性、摄生、道生、保生等；把侧重
老年延年益寿方面的衍生为寿老、寿亲、养老、寿世等。
这样就基本反映了养生的主要轮廓。
因此，所谓养生，实际就是保养生命的意思。
　　从已经出土的甲骨文的考证中可以发现，中国养生文化的萌芽大概能追溯到殷商时代。
殷商时的人们在生病、分娩时都祈祷祖宗神灵佑助，对日常生活中的吉凶祸福与健康状况也不时卜问
，进而举行各种形式的祭祀活动以驱灾祈福。
此外，甲骨文中还出现了有关个人卫生（如沐、浴）和集体卫生（如大扫除称“寇帚”）之类的记载
。
　　到了西周，养生思想进一步发展。
周代还设有食医，专门掌管周王与贵族阶层的饮食，指导“六饮、六膳、百馐、百酱”等多方面的饮
食调理工作。
提出饮食调理要与四季气候相适应，并有了专门主管环境卫生的官职。
如“庶氏掌除毒蛊”；“翦氏掌除蠹物⋯⋯以莽草薰之”；“壶涿氏掌除水虫”，使水清洁的方法。
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编辑推荐

　　古代养生家根据昼夜阴阳的变化规律制定了“十二时辰养生法”。
　　1．卯时（5：00—7：00）。
见晨光即披衣起床，叩齿300次，转动两肩，活动筋骨，先将两手搓热，擦鼻两旁、熨摩两目六七遍；
再将两耳揉卷五六遍；然后以两手抱后脑，手心掩耳，用食指弹中指、击脑后各24次。
然后去室外打太极拳或练其他导引术。
　　2．辰时（7：00—9：00）。
起床健身后，饮一杯白开水，用木梳梳发百余遍，有醒脑明目的作用。
洗脸漱口，早餐。
早餐宜食粥，宜淡素，宜饱。
饭后，徐徐行走百步，边走边以手摩腹，老年人脾胃虚弱，轻微活动和按摩腹部可促进肠胃蠕动，增
强消化。
　　3．巳时（9：00—11：00）。
此时或读书、或理家，或种菜养花。
疲倦时即闭目静坐养神，或叩齿咽津数十口。
不宜高声与人长谈，因为说话耗气，老年人本来气弱，所以须“寡言语以养气”。
　　4．午时（11：00—13：00）。
午餐应美食，不是指山珍海味，而是要求食物暖软，不要吃生冷坚硬的食物。
只吃八分饱。
食后用茶漱口，涤去油腻，然后午休。
　　5．未时（13：00—15：00）。
此时或午眠或练气功，或邀友弈棋，或浏览时事（相当于现代人看报），或做家务。
　　6．申时（15：00—17：00）。
此时或读名人诗文，或练书法，或去田园绿地，或观落霞。
　　7．酉时（17：00—19：00）。
晚餐宜早，宜少，可饮酒一小杯，不可至醉。
用热水洗脚，有降火、活血、除湿之功效。
晚漱口，涤去饮食之毒气残物，以利口齿。
　　8．戌时（19：00—21：00）。
轻微活动后安眠。
睡时宜右侧，“睡如弓”。
先睡心，后睡眠，即睡前什么都不想，自然入睡。
　　9．亥子（21：00—1：00）。
安睡以养元气，环境宜静，排除干扰。
“睡不厌蹴，觉不厌舒”。
即睡时可屈膝而卧，醒时宜伸脚舒体，使气血流通，不要只固定一种姿势。
　　10．丑寅（1：00—5：00）。
此时为精气发生之时，人以精为宝，宜节制房事，但也不宜强制，60岁以后可20日或一个月一次。
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