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十二
时辰

 对应
 时间 别名 解析 对应

经脉
对应
脏腑 常见症状 时辰宜忌 养生

之道

子
时 23：00〜1：00

夜半，又
名子夜、
中夜

指深夜到
凌晨的一
段时间

宜：安静

忌：晚睡

丑
时 1：00〜3：00

鸡鸣，又
名荒鸡

指深夜过
后，鸡鸣
之时

胸闷、疲倦、
黑眼圈、易
烦躁

宜：右侧卧睡姿
保证优质
的睡眠

忌：熬夜

寅
时 3：00〜5：00

平旦，又名
黎明、早
晨、日旦

天刚蒙蒙
亮的时候

肺部胀满、
咳嗽气喘、
喉咙疼痛

宜：熟睡 保证优质
的睡眠

忌：忧愁

卯
时 5：00〜7：00

日出，又名
日始、破
晓、旭日

旭日初升
的时间

牙齿疼痛，
颈部肿大

宜：喝白开水，
晨练

排除宿便

忌：便秘

辰
时 7：00〜9：00

食时，又
名早食

起床洗漱
吃早饭的
时间

腹胀肠鸣、
消化不良

宜：早餐营养
要均衡 科学合理

的早餐最
养胃

忌：不吃早餐

巳
时 9：00〜11：00

隅中，又
名日禺

接近中午
的时间

舌根强直、
食则呕吐、
胃脘疼痛、
腹内发胀、
时时嗳气

宜：适量饮水，
调理脾经

饮食保健
是养脾的
关键

忌：思虑过度，
久坐不动，肥
甘厚味

足
少
阳
胆
经

胆

足
厥
阴
肝
经

失眼、口苦 保证优质
的睡眠

肝

手
太
阴
肺
经

肺

手
阳
明
大
肠
经

大
肠

足
阳
明
胃
经

胃

足
太
阴
脾
经

脾
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12时辰养生对照表

十二
时辰

 对应
 时间 别名 解析 对应

经脉
对应
脏腑 常见症状 时辰宜忌 养生

之道

午
时 11：00〜13：00

日中，又
名日正、
中午

此时太阳
最强烈

喉咙干燥、
头痛、口渴
难忍

宜：午间小睡

清心寡欲

忌：大喜

未
时 13：00〜15：00

又名日跌、
日央

指太阳偏西 喉咙痛、肩
痛如裂、臂
部如断

宜：调理小肠经
三餐定时
定量是对
小肠的最
好关照忌：多吃食物

申
时 15：00〜17：00

哺时，又名
日哺、夕食

指傍晚 头痛、眼睛
痛、颈项痛

宜：适量饮水 调理膀
  胱经

忌：憋尿

酉
时 17：00〜19：00

日入，又名
日落、日沉

指太阳落
山的时候

四肢冰冷、
腰酸背痛、
耳鸣

宜：保精
护腰藏精

忌：纵欲

戌
时 19：00〜21：00

黄昏，又名
日夕、日暮、
日晚

此时太阳
已经落山，
天将黑

胸痛、心律
不齐、手部
灼热

宜：晚餐清淡，
散步 保持乐观

 心态

忌：晚餐肥腻，
生气

亥
时 21：00〜23：00

人定，又名
定昏

此时夜色
已深，人
们也已经
停 止 活
动，并已
经安歇。
人定也就
是人静

耳聋、听声
音模糊、咽
喉肿痛、喉
咙闭塞

宜：心平气和，
入睡 亥时要入睡

忌：熬夜，生
气，饮茶

手
少
阴
心
经

心

手
太
阳
小
肠
经

小
肠

足
太
阳
膀
胱
经

膀
胱

足
少
阴
肾
经

肾

心
包

三
焦

手
少
阳
三
焦
经

手
厥
阴
心
包
经



第
一
章

12
时
辰
养
生
是
根
据

中
医
脏
腑
经
络
理
论
，
按

照
气
血
在
人
体
的
运
行
规

律
，
在
不
同
的
时
辰
养
相

应
的
脏
腑
与
经
络
，
它
是

中
医
天
人
相
应
理
论
的
具

体
运
用
。
中
医
养
生
既
注

重
养
形
体
，
更
注
重
养
精

神
。
中
医
养
生
的
最
高
境

界
是
达
到
形
与
神
的
和
谐

统
一
，
达
到
人
与
自
然
的

和
谐
统
一
。
12
时
辰
养
生

是
人
与
自
然
统
一
的
具
体

体
现
，
而
12
时
辰
养
生
术

又
时
时
贯
穿
着
养
形
与
调

神
两
方
面
的
内
容
。

12
时
辰
养
生
与
中
医
养
生
论
一
脉
相
承

12
时
辰
养
生
与
中
医
养
生
论
一
脉
相
承



要学习1 2时辰养生，我们有必要对中医的养生理论做一个简单的

了解。

中医养生的理论和道家思想一脉相承，道家的创始人老子提出的天人一

体思想是：

人法地，地法天，天法道，道法自然。

——《老子・二十五章》

道生一，一生二，二生三，三生万物。 

——《老子・四十二章》

人是大自然的儿女，时时刻刻都受到大自然的影响。中医养生的最高境

界是天人合一、形神统一。天人合一就是天和人的和谐统一，大宇宙和小宇

宙的和谐统一，人与自然的和谐统一。形神统一是指人的形体和精神的和谐

统一，精神内守，恬淡虚无。

要用12时辰理论来指导养生，就要明白人体的气血运行规律、人体的脏

腑生理功能与生理特点，要了解自然的规律，让二者去相适应而不是相违

背。人的生活起居、生命活动应与自然相一致，一天之中，要按照时辰的特

点来养生。

具体来说，可以通过经络按摩、穴位点压来疏通经络气血，通过刮痧

拔罐、针灸、饮食等来预防、缓解常见病，通过运动和音乐等方式来达到

形与神的统一。
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天人合一、形神统一是
12时辰养生的最高体现

要了解12时辰养生，首先要遵守自然

养生的原则，了解12时辰养生所追求的终

极目标，如此才能发挥出12时辰养生的最

大功效。那么，自然养生的原则是什么

呢？下面将为你一一解析。

天人合一——人体是自然的缩影

天人合一是中医养生的基本原则，

也是12时辰养生的依据。中医认为，人

是自然的一分子，人体的构成、经脉的

循行都要依照大自然的规律。下面介绍

一下自然节律与天体节律，以及人与自

然的关系。

□自然的时间节律

整个宇宙都在一刻不停地按照自己既

定的时间规律运行。

>>五运六气节律

中医的运气学说认为自然界的气候每

60年就会出现一个大的周期性变化。换

言之，每隔60年，可能会出现相似的病

症，例如2003年爆发了一次大传染病，

即非典，在2063年则极有可能会出现类

似的疾病。

>>年节律

一年之中寒来暑往，春夏秋冬，

二十四节气循环往复，形成了固定的节

律。《灵枢》中写道：“春生、夏长、秋

收、冬藏，是气之常也。”

>>月节律

月有阴晴圆缺，农历的月初、月中、

月末或者说月亮的圆缺会对地球上的生物

产生影响。

>>日节律

每天日出日落，气温不停地升降变化，

如果把一天看做一年，则早上为春天，中午

为夏天，傍晚为秋天，半夜为冬天。《灵

枢》中说：“以一日分为四时，朝则为春，

日中为夏，日入为秋，夜半为冬。”

□人体的时间节律

中医整体观认为，人与自然界是统一

的整体，自然界的年、季、月、日、时周

期变化，影响着人们的生理、病理相应的

周期变化。显而易见，养生就要顺应自然

的时间规律，而对我们而言，莫过于顺从

这些节律。

>>“七八”节律

《黄帝内经》曰：“女子七岁，肾气

盛，齿更发长。二七……七七，任脉虚，

太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏

而无子也。丈夫八岁，肾气实，发长齿

更。二八……八八，则齿发去。”这里的

“七七八八”其实是人一生之中生命轨

迹的阶段性过程，是生命中大的时间节

律——所以中医有“少年治肾，中年治

肝，老年治脾”之说。
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第一章  12时辰养生与中医养生论一脉相承

>>月节律 

月亮的圆缺对人类的健康、情绪及生

理有着重要影响。比如女性的正常月经周

期是28天，十月怀胎，其实是280天，是

按照一月28天来计算的；而生存在北极圈

附近的爱斯基摩人，在冬季由于4 个月见

不到月亮，其女子月经也竟4个月不见来

潮，而其他时间的月经周期是正常的。

>>七日节律

生命过程存在7天重复的周期性。东

汉的医圣张仲景在《伤寒论》中提出了

“六经传变”理论，指出外感病多有七日

自愈的规律。注意观察的人可能会发现，

无论用药与否，我们的感冒往往需要7天

或14天才能康复。手术后拆线的最佳时间

是术后第7天；器官移植中的排异现象，

常发生在手术后的第7、14、21或28天。

>>12时辰节律 

12时辰节律，即日节律，就是指人体一

昼夜中阴阳消长、盛衰的情况。最主要的原

因是气血在十二经脉与脏腑中的运行。 12时

辰养生即是根据这一规律进行的。

□人与自然的空间相似性

宇宙是时空的统一体，四方上下曰

宇，古往今来曰宙。宇宙自然是一个大天

地，人体则是一个小天地、小宇宙。人与

自然之间除时间节律的相似性外，还存在

空间方面的相似性。人体的结构和自然界

在许多方面存在相似之处。《黄帝内经・
灵枢・邪客篇》说：“天圆地方，人头圆

足方以应之。天有日月，人有两目。地有

九州，人有九窍。天有风雨，人有喜怒。

……地有山石，人有高骨。地有林木，人

有募筋。地有聚邑，人有 肉。岁有十二

月，人有十二节。地有四时不生草，人有

无子。此人与天地相应者也。”这充分印

证了“人法地，地法天，天法道，道法自

然”这一观点，也说明了人与自然在本质

上是相通的。

在人体结构的命名方面，也多用自然

天体来命名，比如穴位的命名，人体正经

的腧穴有365个（应一年365日之数），各

有一定的部位和名称。《素问·阴阳应象

大论》说：“气穴所发，各有处名。”腧

穴的命名反映一定的“人法地，地法天，

天法道，道法自然”规律。人体俨然就是

一个小宇宙。

 人处于自然之中，受自然界的影

响，又与自然相应。因此，人的一切活动

都应该顺应自然规律，以达到人与自然的

和谐统一。人体这个小宇宙需要与外界那

个大宇宙的运行规律保持一致，这样才有

利于健康而不损害身体。按照自然界的规

律来养生，则可以和平寿考，颐养天年，

达到长寿的目的。顺应自然规律养生，就

可以让每个人都活到九十九！

→人在静想的时候就可以慢慢体悟到人与

自然的和谐
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形神统一——人是灵与肉的结合体

人是形体与灵（即精神）的统一体。

养生的目的即是达到形与神的统一。形神

关系作为一种重要的学说而受到哲学与医

学的广泛重视，它是医学中形与神俱，形

神合一思想的重要理论依据。神与形是生

命机体不可缺少的两个方面。从本质上

说，神生于形，神依附于形；但从作用上

说，神又是形的统率，是人体生命活动的

最高主宰。12时辰养生的实质在于养每个

时辰对应的经络及脏腑，而这些脏腑正是

神所藏所养之处。

□形体是人体生命活动的物质基础

形体，包括脏腑经络、肢体官窍、皮

肉筋脉、气血津液等一切物质，是人体

生命活动的物质基础，人的形体来源于

“精”，《灵枢・本神》中指出：“生之

来谓之精，两精相搏谓之神。”说明人的

生命是由父母之精交合孕育而成，先天之

精是构成形体的物质基础，在男女之精结

合孕育胎儿的同时，神也随之而生。此处

之神是指广义的神。生命之神产生后，还

需要得到脾胃所化生的后天之精的不断滋

养才能维持下去，并逐渐发育成长，即

《素问・六节藏象论篇》中所说的“天食

人以五气，地食人以五味，五气入鼻藏于

心肺，上使五色修明，音色能彰；五味入

口，藏于肠胃，味有所藏，以养五气，气

合而生，津液相成，神乃自生。”可见，

神者形之生，无形则神无根。

狭义之神，或者说精神状态与五脏关

系较为密切。人体的生命活动以五脏为中

心，五脏皆藏神，故有“五神藏”之称。

“肝藏血，血舍魂；脾藏营，营舍意；

心藏脉，脉舍神；肺藏气，气舍魄；肾

藏精，精舍志。”(《灵枢・本神》)魂、

意、神、魄、志均属狭义神的范畴，而这

些神志活动均以肝、脾、心、肺、肾所藏

之血、营、脉、气、精为构成人体和人生

命活动的物质基础。五脏精气充盛，则五

神安藏守舍。同时，脏腑精气也是情志活

动产生的内在基础，如“人有五脏化五

气，以生喜、怒、悲、忧、恐。”(《素

问・阴阳应象大论篇》)

因此，无论从广义上还是从狭义上

说，神都是以形作为物质基础的。 由此

也决定了神对形的依附，即神寓于形体之

中，不能离开形体而独立存在。形生则神

生，形存则神存，形亡则神亡。而且，神

的功能也必须要在形体健康的情况下才能

正常行使。故有“形体不敝，精神不散”

(《素问・上古天真论篇》)之说。荀子也

提出了“形具而神生”的观点，强调了神

对形的依赖性。所以，养生首先要有健康

的形体。

□精神是生命活动的最高主宰

前面说过，神有广义和狭义之分：广

义的神，是指人的一切生命活动；包括面色

眼神，言语声音，应答反应，肢体活动等内

容；狭义之神则仅指人体的精神意识思维活

动，包括魂、魄、志、意、思、虑、智等各

种心理思维过程和喜、怒、忧、思、悲、

恐、惊等情志变化。神以形为物质基础而产

生，又主宰着人体的生命活动。

神为形之主。精神是生命活动的最高

主宰。《黄帝内经》十分强调神对形的主宰

作用，认为神虽由形所化，但反过来又作用
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