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内容概要

　　生物钟也称生物节律、生物韵律，是生物体生理、行为及形态结构等随时间作周期变化的规律。
一天之中有十二时辰、一月之中有日月盈亏、一年之中又有二十四节气等等，这些都是生物钟的节律
。
植物在每年的一定季节开花、结果，候鸟在每年的定时迁徙，都是生物钟的表现。
但当生物钟发生紊乱，包括人类在内的所有生命马上开始变得脆弱、易病、易衰老，甚至导致死亡。
就拿经常熬夜加班的人来说，他们蓄意破坏生物的节律，身体也就长期处于亚健康状态，长此以往就
会导致疾病发生。
人类的生物钟波动包括体力、情绪和智力三大节律，它们都有自己的高潮期、临界期和低潮期，那么
利用好它们往往就能达到事半功倍的效果，比如说在高潮期努力学习、工作，就会取得良好的效果。
对于那些体力、情绪和智力处于低潮期和临界期的人，也不用紧张，只要我们顺应身体的生物钟节律
，找到薄弱环节，拾遗补缺，身体还是会调整到最佳状态，从而少生病或不生病。
由此可见，认识生物钟、顺应生物钟、利用生物钟，对维护和增进我们的身心健康是多么的重要。
《养生就在每时每刻：杨力讲十二时辰自疗法》共分7章，从对生物钟的了解，到如何通过生物钟来
养生并防治疾病，系统地阐述了利用生物钟养生的道理以及方法。
这本书能让我们学会“聪明地与时间打交道”，成为一个养生的智者。
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作者简介

杨力，著名中医学家、作家、学者，中国中医科学院教授，北京周易研究会会长、中国作家协会会员
。
1946得出生于书香人家，祖籍江苏，自幼熟读诗书，12岁即开始研究《易经》，精通丈、史、哲、医
，19世纪80年代，即以一部《周易与中医学》蜚声海内外，目前累计印数已达到14万册，现已有中、
英、日、韩、汉繁体等多种版本在全世界畅销，影响甚大。
更以《中医运气学》《中医疾病预测学》奠定了其在中医学术界的地位。
在北京大学图书馆艰苦坐写20年后，她以一己之力完成了洋洋洒洒600万字的《中华五千年文化经典》
《中华五千年科学经典》《中华五千年文化经典》。
杨力教授精通养生文化，她把《易经》和《黄帝内经》相结合，并融会贯通儒家、道家、佛家及诸子
百家，把有五千年历史的中华养生做了升华提炼，从而把中华养生学推到了一个崭新的高度，为中华
养生学做出了杰出的贡献。
杨力教授从事中医研究生教学已达25年，近5年来，其千场公益讲座又深受老百姓的喜爱。
她的养生科普书《杨力养生23讲》《杨力四季养生谈》《杨力抗衰老36计》等反响甚大，现已进入了
千家万户。
杨力教授的决心是要把有五千年历史的中华民族养生经验进行整理升华后向13亿中国人推广。
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书籍目录

自序推荐序第一章　顺应自然是养生的最高境界1．天人合一是不生病的智慧2．阴阳平衡，长寿何难3
．三大节律让养生更高效4．顺应节律是身体健康的唯一原则第二章　掌握节律就是延长生命1．人要
见光，健康开光2．给新闻工作者的健康大礼——木耳红枣粥和合谷奇穴3．白领们的亚健康防治术—
—五种膳食调养法最有效4．按照生物节奏吃——到什么时候吃什么东西5．四种失眠各有治疗妙法6．
过年过节的养生窍门第三章　时问决定人的生、长、壮、老、死1．保养生物钟是为了生命的质量2．
熬夜伤肝——给中青年人的养肝保命秘方3．百病皆生于气4．让老人长寿的节律饮食法5．学会六招，
人老脑不老6．小行为储存大健康——生物钟养生贵在坚持第四章　养生从选对时问开始1．阴阳节律
失调的养命三方2．气血盛衰节律——调养脾胃的养生粥3．让你爱的女人更可爱——调养月经不调的
七种方法4．孩子发烧不一定就是有病——小儿变蒸节律让父母看清楚5．运用肾气盛衰节律呵护先天
之本的九种方法6．养生治病，同气相求的法宝——五脏病变节律7．皮肤色泽节律——人体五色辨病
秘法8．治营卫运行失调的天下第一良方“高梁米汤”9．在最恰当的时间进行经脉按摩会起到意想不
到的效果10．体温的昼夜节律——温度决定生老病死第五章　在正确的时间做正确的事1．子时之前没
睡着就会伤胆气2．丑时可以把肝经气血调到最旺3．寅时起得早不一定身体好4．排除毒素，一身轻松
就在卯时5．辰时：保养好胃经就不会得胃病6．观舌就知脾好不好，除按摩之外，花生也是健脾的神
药7．午时为心经最旺之时，养好阳气才能长生8．未时：养足阳气之后再来一次小肠经整理功9．申时
：委中奇穴显神威，腰酸背痛此时治疗最有效10．酉时：分好阴阳两虚补足先天之本，小孩捏脊最有
效11．戌时：常敲心包经中的欢喜大穴——膻中12．亥时：女性宜受孕，手脚冰冷就要调理好三焦第
六章　利用生物钟读懂身体疾病信号1．晨醒后眼睑浮肿不退有可能是肾功能衰退2．夜间盗汗多为阴
虚所致3．下午两点多面红心跳要警惕心脏病4．申时发高烧是膀胱经出了问题5．酉时发低烧是肾气大
伤⋯⋯第七章　时间治病：时间是最好的医药后让附录1：生物年龄自我测试表附录2：十二经脉子午
流注及主治病症防治指南
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章节摘录

第一章 顺应自然是养生的最高境界1．天人合一是不生病的智慧自然界四时阴阳之气的变化，是决定
万物生长收藏、周而复始的周期性变化以及生与死的自然规律，如果我们违背它，就要发生灾害；如
果顺从它，就不会得病。
作为一名中医专业人员，做了几十年的研究生教学和临床治疗以及养生讲座。
感悟良多。
健康是对每个人来说最重要的，与以往任何一个社会相比，我们现在的物质生活的确好了，可有人也
发出了这样的疑问：为什么现代人物质生活好了反而生病的越来越多了呢?为什么现代人越来越短命
呢?养生奇书《黄帝内经》其实早就给了我们一个答案：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数
，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神
，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
”上古的人之所以能“度百岁而去”，完全在于他们能够按照自然的规律生活，而现代人呢?生活没有
规律，酗酒纵欲是常事，这样就耗尽自身的精气，散失了真元。
不知道保持精气充沛，蓄养精神的重要性，只贪图一时的快乐，逆天而行，背离养生真正的规律，这
样就加快了生病的步伐。
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编辑推荐

《养生就在每时每刻:杨力讲十二时辰自疗法》由吉林科学技术出版社出版。
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