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内容概要

中医将人体视为一个小宇宙，对应于外在的世界则被称为大宇宙。
人体的兴衰荣枯，与日月天体运行密切相关。
    古人隐约感觉到来自时间的流转，会引起精力的起伏，进而影响办事的效率，事业的成败。
于是，古人将每日的宜忌加以统计和归纳，这就是“皇历”的雏形。
    古代中国人便已了解，黄道吉日、五运六气、凶年等概念，特别注意根据日月星辰来安排自己的作
息。
这并非完全迷信，现代生物学已经证明，人的生理状况非常容易受到自然的影响。
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章节摘录

　　愿所有的朋友都能养成科学的生活习惯，做健康的“储蓄者”。
　　中医十二时辰养生　　十二时辰养生法源自《黄帝内经》，《黄帝内经》对“十二经脉”的论述
，一直被后世奉为圭臬。
　　它认为，人体内的经气就像潮水一样，会随着时间的流动，在各经脉间起伏流动，并且每个时辰
都会有不同的经脉“当班”。
如果能够顺应这种经脉的变化，采用不同的方法，就可以达到良好的养生效果。
　　明代石室道人称十二时辰养生法为“二六功课”，清代养生学家称为“十二时无病法”。
　　子时（23—1时）——胆经当令　　胆经是足少阳胆经的简称。
子时即深夜23点到次日凌晨1点。
这个时候是胆经当令，“当令”就是当班的意思。
　　子时是一天中最黑暗的时候，阳气开始生发。
《黄帝内经》里有一句话叫做“凡十一藏皆取于胆”。
取决于胆的生发，胆气生发起来，全身气血才能随之而起。
子时把睡眠养住了，对一天至关重要。
　　由于在子时，人的胆经最旺。
从理论上讲，此时若用柔力敲打胆经可使胆经受到刺激，强迫胆汁分泌，提升人体的吸收能力，进而
为人体造血系统提供充足的材料。
但大部分人此时已进入睡眠或准备睡眠的状态，且人需要在熟睡中进行胆的排毒和新陈代谢。
此时不睡觉，对胆汁的新陈代谢不利，久而久之，浓度过高容易结晶成石。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《日月星辰里的养生秘诀》：人与自然界是一个统一的整体，人们只有顺应它的变化并及时调节
自己，按照“天、地、日、月、星辰”的变化规律，使自己生活节律中的同步因素不断维持动态平衡
，才可以健康永驻，延年益寿。
 　　《日月星辰里的养生秘诀》告诉你隐藏在日月星辰里的养生秘诀。
人体为一小宇宙，外在的世界则为大宇宙。
使自己生活节律维持动态平衡延年益寿。
　　符合自然规律的着重保健法。
必知的养生智慧。
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