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浅谈人体!生物钟"与养生之道的关系

"
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!!每个人从出生至生命结束#始终赖于气血昼夜

周流不息#来维持人体的生命活动能力$ 各个时辰

的%生物钟&与养生之道息息相关$ 笔者经 #% 余年

探索#根据十二时辰周期变化#子午流注规律#对人

体%生物钟&所蕴含养生之道#浅识就教如下$

&" 至 ' 点!子时"'主胆经#与思维活动有关$

此时人体多种功能处于低潮#大脑活动呈抑制状态$

不宜熬夜和细致构思工作#应当休息$ 睡不揭被#保

护心窝部#对第二天工作起主导作用$

' 至 " 点!丑时"'调节血液#贮存养料$ 衰亡旧

细胞#孕育新细胞$ 不宜过度伤目伤神#养精蓄气#

平心安卧$

" 至 ( 点!寅时"'主肺经#纳气$ 身体大部分功

能处于抑制状态$ 视力差#听觉灵敏#受惊易醒#特

别是老年人容易被周围细小动作或声音惊动#引起

失眠$ 此时是专业演员%吊嗓子&的好时机$

( 至 ) 点!卯时"'主大肠经$ 传泄糟粕#血液循

环加快#体温上升#性激素达到高潮#青壮年应节制

自己$ 起床后吃几片生姜#激活大脑生发$ 是晨炼

的好时机#学习黄金时段$

) 点 $ 点!辰时"'主胃经#纳食$ %一日之计在

于晨&#应调理情绪#疏理身体#振作精神$ 根据各

自饮食习惯应进食#切忌空腹$ 此时应保护背部温

暖#为全天候工作与学习铺平坦道$

$ 至 '' 点!巳时"'主脾经#运化食物#统摄血

液#温煦四肢$ 大脑兴奋#活跃力强$ 是工作与学习

效率最佳时期$ 如工作过度紧张会产生精神疲乏$

'' 至 '" 点!午时"'主心经$ 是思维活动(精神

意识调整时段#应短暂午休$ 此时对酒精效应最易

感受#应限酒为妙#以免伤心动气$

'" 至 '( 点!未时"'主小肠经$ 消化食物#分清

别浊#更换细胞$ 体内多种激素发生变化#是年青人

富有创造力的旺盛时期#此时应护腰保肾$

'( 至 ') 点!申时"'主膀胱经$ 藏精#排泄$ 体

内代谢出现新高潮#稍作活动#调理心情#做到心地

宽余#迎合后段时期创造力高潮到来$

') 至 '$ 点!酉时"'主肾经#纳气#生髓$ 耳聪

目明#灵敏度高#心情状态好#体力耐受力强#可惜大

多数人没有珍惜#只有学校安排学生晚自习$ 此时

应构建和谐家庭#%莫骂酉时妻&$

'$ 至 &' 点!戌时"'主心胞经$ 此时此刻情绪

不定#心思不安#体力疲乏$ 可散步#看电视#浏览一

些专业外书报$ 可作%关元&按摩数十次#恢复脑

力#为夜间从事各种活动创造条件$

&' 至 &" 点!亥时"'主三焦#与肺(脾(肾息息相

关$ 多种功能趋下#体内呈抑制状态#活动力减弱#

做事易出差错$ 上床休息前#温水泡足#吃点清淡顺

气的果品#如白萝卜#以应%上床萝卜下床姜#有病

不需开处方&俗话$ 不能带着思想负担#也别让脾

胃负担很大去睡觉$

体会'人体%生物钟&规律与养生之道关系#是

以人体气血为基础#时辰划分来支配的$ 由于受自

然条件制约有诸多差别$ )内经*云'%春奉生#夏奉

长#秋奉收#冬奉藏&$ 气候有%春温(夏热(秋凉(冬

寒&+时令有%冬春昼短夜长#夏秋昼长夜短&+地理

位置有东西南北之别$ 生活起居抑或改变%生物

钟&#如工厂%三班&工作制$ 沿海鱼民#他们夜间出

海捕鱼#白天休息等生活习惯被搅乱#人体%生物

钟&亦被忤逆$

概而言之#因各自生活规律#职业异同#住地变

迁#时令交替#情绪变化#形体盈瘦#男女属性#童叟

殊异等#而造就人体%生物钟&迥异$ 但只要把握住

与时偕行#无或为忤#顺其自然#恬胟自安#而颐天

年$
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