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前言

　　养生的最高境界是顺应自然，这个自然就是天地大自然，因为人与天地息息相关。
那么顺应自然的关键又是什么呢？
就是时间。
为什么时间如此重要？
因为时问蕴含着大自然阴阳变化的节律，暗藏着天地开合的玄机，比如天地阴阳开合的时间，经络流
注的时辰，五脏盛衰的时刻&hellip;&hellip;　　怎样把我们的生命节律与自然节律相同步，这就是天人
合一的大道，是养生的最高境界。
其实就是把人这个小阴阳与天地这个大阴阳的消长开合、升降相一致，这样人就可以利用天地之阴阳
进行调节，就能保持生命的阴阳平衡而健康一生，这就是《黄帝内经》强调的&ldquo;法&middot;干阴
阳&rdquo;。
　　和天地一样，生命也同样存在着节律，生命节律与天地节律一样，同样通过时间来体现，这就叫
生物节律也叫生物钟。
　　时间就是钟，太阳是个大钟摆，月亮也是个大钟摆，生命同样有各种各样的钟摆.这些大大小小的
钟点都蕴含着自然的规律，透视着生命的信息，包括五脏六腑的开阖，经络子午的流注，气机升降的
出入&hellip;&hellip;凡此种种，都和养生长寿有着密切的关系。
　　那么我们怎样看这些钟点，怎样按照太阳钟、经络钟、五脏钟&hellip;&hellip;进行养生，怎样调控
好我们的寿命钟，就是翻开这本《养生就在每时每刻》，让我们一起分享蕴含在时间中的养生智慧。
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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
。
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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年出生于书香人家，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《中华五千年丈化经典》
《中华五千年科学经典》《中华五千年丈化经典》。
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在自然界中，天地人三者是相应的。
《庄子&middot;达生》日：&ldquo;天地者，万物之父母也。
&rdquo;天道日阴阳，地道日柔刚，人道日仁义。
天地人三者虽各有其道，但又是相互对应、相互联系的。
顺应自然规律的养生才是正确的养生法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人与自然是一个统
一的整体。
人们只有顺从自然界的变化及时地作出适应的调节，才能保持健康。
尽管现实生活中常常有些事不尽如人意，只要正确对待和处理矛盾．使生活节律中同步因子不断维持
动态平衡，这对延缓衰老有着不可估量的回春作用1．人要见光，健康开光2．给新闻工作者的健康大
礼&mdash;&mdash;木耳红枣粥和合谷奇穴3．白领们的亚健康防治术&mdash;&mdash;五种膳食调养法
最有效4．按照生物节奏吃&mdash;&mdash;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 时间决定人的生、长、壮、老、死子日：&ldquo;逝者如斯夫，不舍昼夜。
&rdquo;人生百年，逝去就没有重生的余地，但覆水难收的又何尝仅仅是人生。
从人类的开始人们就知道时问是不可逆的．人的出生、成长、衰老、死亡，没有反过来的。
正确对待时间，合理的利用时间。
才会生活的精彩1．保养生物钟是为了生命的质量2．熬夜伤肝&mdash;&mdash;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&mdash;&mdash;生物钟养生贵在坚持第四章 养生从选对时间开始中医养生理论和方法中，最重要的
是顺时养生。
顺时就是顺四时而适寒暑这是中医养生一条极其重要的原则。
人体适应四时阴阳变化规律，才能发育成长春应肝而养生，夏虚心而养长，长夏应脾而变化，秋应肺
而养收，冬应肾而养藏说明人体五脏生理活动必须适应四时阴阳变化．才能与外界环境保持协调平
衡1．阴阳节律失调的养命三方2．气血盛衰节律&mdash;&mdash;调养脾胃的养生粥3．让你爱的女人
更可爱&mdash;&mdash;调养月经不调的七种方法4．孩子发烧不一定就是有病&mdash;&mdash;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&mdash;&mdash;五脏病变节律7．皮肤色泽节律&mdash;&mdash;人体五色辨病秘法8．治营卫运行失
调的天下第一良方&ldquo;高粱米汤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&mdash;&mdash;温度决定生老病死第五章 在正确的时问做正确的事年有十二月，日有十二
时，五脏六腑有感应。
只要我们每天按照人体的本性好好生活，在正确的时间做正确的事，好好吃饭、好好睡觉，供养好我
们的先天真元。
养生就会变得非常简单！
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&mdash;&mdash;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生物钟现象是人体普遍存在的规律，由
于生物钟节律使人体生理呈现周期性变化，因此疾病的显隐也必然随之起伏，这就是生物钟先兆的科
学基础。
人体存在着各种各样像钟一样的大、小生理钟，这些钟既能准确地报出人体生理节奏，也是疾病的信
号。
掌握了这些身体发出来的信号。
我们就能很好地预防疾病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
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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6．午后和
入夜时手掌干热很可能是阴虚或结核病7．夜间足趾剧痛当心脉管炎和痛风第七章 时问治病：时问是
最好的医药健康不能靠高科技、不能靠药物，最好的医生是自己，最好的运动是步存最好的心情是宁
静，最好的药物是时间1．头痛的时间疗法2．牙痛的时间疗法3．咳嗽的时间疗法4．贫血的时间疗法5
．感冒的时间疗法6．哮喘的时间疗法7．高血压的时间疗法8．糖尿病的时间疗法9．抑郁症的时间疗
法后记附录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

　　便秘了怎么办呢？
最好从饮食入手，应该多吃可以润肠、滑肠的食物，比如黑芝麻、核桃、木瓜、韭菜、竹笋、香蕉、
杏仁，以及其他含纤维素较多、能防止大便干结的食物，如白萝卜、芹菜、海带、菠菜、冬瓜、木耳
、柿子、香蕉等。
中药方面，可常用决明子20克煮水代茶饮，都有不错的通便效果。
　　其实蜂蜜有很好的润肠通便作用。
中医里讲，蜂蜜味甘，性平，归大肠经、肺、脾、胃、肝经，有很好的润肠通便、清热润燥之功效。
特别适用于经常性便秘患者，也可用于食辛辣食物所致的排便困难，或运动不足所致的排便不顺时食
用。
　　你可以试试以下方法来喝蜂蜜。
用温开水冲泡饮用：你可以用温开水冲服，再加入豆浆、牛奶、稀饭中食用，以不太甜腻为原则。
加淡盐水冲服：取蜂蜜一杯，清早起床后空腹用淡盐开水一杯调匀一次服，可润肠通便。
不用淡盐开水，直接调冷开水也可以。
注意，白开水的量应为蜂蜜量的3倍，且以冷开水效果最佳。
　　另外，蜂蜜中含有一种特殊物质，个别刚出生的婴儿食用之后，可能会引起腹泻的副作用。
因此，初生婴儿尽量少吃，待肠胃较健全以后再服食即可无大碍。
此外，蜂蜜适宜生食，如果冲入过热的开水或煮沸后食用，其味易变酸，其中的有效成分会被破坏，
请多加留意；其次蜂蜜在金属容器中易氧化变黑，营养成分破坏，食后易出现恶心、呕吐等中毒现象
。
　　需要注意的是，如果有一段时间便秘，大便里急后重，腹部胀痛难忍，用力很久才能排出像筷子
粗细的大便，加上腹胀而少食或不食、欲呕，常感头疼、眩晕、臭屁不止，一定要赶快请医师诊治一
下，通常这是直肠癌的代表性信息。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　天象、日象、时象，皆有健康玄机，四季、节气、时辰，养生就在每时每刻，不分老幼、男女，
不需专业知识，跟着杨老师做即可，时间就是最好的医药。
掌握生物钟，健康过一生。
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