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绪论 顺天应时自然养生法

古代养生学家根据前人延年益寿的养生经验，

将良好生活方式与规律作息相结合，总结了十二

时辰养生法。在古代，人们以十二地支（子、丑、

寅、卯、辰、巳、午、未、申、酉、戌、亥）代表一

昼夜中的十二时辰。每一时辰为两小时，具体来说

分别是：子时23∶00－1∶00，丑时1∶00－3∶00，

寅时3∶00－5∶00，卯时5∶00－7∶00，辰时

7∶00－9∶00，巳时9∶00－11∶00，午时11∶00－

13∶00，未时13∶00－15∶00，申时15∶00－

17∶00，酉时17∶00－19∶00，戌时19∶00－

21∶00，亥时21∶00－23∶00。这样，十二时辰就

细分为24小时，和现在的用法完全一致。

从古代起，“天人合一”的观念就被用来解释

人体的各种自然规律，时间也不例外，不同的时辰

有不同的养生法。由于时辰在变，因而不同的经脉

在不同的时辰也有兴有衰。把人的脏腑在十二时辰

中的兴衰联系起来看，环环相扣，十分有序。

绪论

顺天应时自然养生法
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了解时辰与养生

中医学的宇宙观着重天、地、人合一。人体

的健康，会受节气变化、地理环境以及时间运

转的影响。每日的十二时辰与人体的十二经脉

息息相关，而经脉又与人体的五脏六腑相配。因

此，不同的时辰里，人们需要养生的侧重点是不

一样的。

在两千多年前的中医经典《黄帝内经》中就

已经奠定了子午流注学说的理论基础，其后经历

代医家的补充、发挥和发展而不断完善，从而形

成极富特色的传统时间医学体系。

“子”和“午”是十二地支中的第一数和第

七数。它们分别是中国古代用来计时、标位以及

记述事物生、长、化、收、藏等运动变化过程或

状态的符号。“流”、“注”两字，乃表示运动

变化的概念。在防治疾病方面，古人根据子午流

注医学理论创造出一整套子午流注针灸法。

从时辰养生这个角度来说，子午流注（也就

是中医时间医学）可以充分发挥其独到的优势，

突显其特色，起到不可替代的作用。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



10

绪论 顺天应时自然养生法

十二时辰 最旺经脉

子时（23∶00－1∶00） 胆经旺

丑时（1∶00－3∶00） 肝经旺

寅时（3∶00－5∶00） 肺经旺

卯时（5∶00－7∶00） 大肠经旺

辰时（7∶00－9∶00） 胃经旺

巳时（9∶00－11∶00） 脾经旺

午时（11∶00－13∶00） 心经旺

未时（13∶00－15∶00） 小肠经旺

申时（15∶00－17∶00） 膀胱经旺

酉时（17∶00－19∶00） 肾经旺

戌时（19∶00－21∶00） 心包经旺

亥时（21∶00－23∶00） 三焦经旺

古代十二时辰长寿养生法

1.卯时（5∶00－7∶00）：见晨光即披衣起

床，去室外打太极拳或练导引术。

2.辰时（7∶00－9∶00）：起床健身后，饮一

杯温水，用木梳梳发百余遍，有醒脑明目的作用。

洗脸漱口，吃早餐。早餐宜食粥，宜淡素，宜饱。

饭后，徐徐行走百步，边走边以手摩腹。

3.巳时（9∶00－11∶00）：此时或读书，或理家，

或种菜养花。疲倦时即闭目静坐养神，或叩齿咽津数



11

绪论 顺天应时自然养生法

十口。不宜高声与人长谈，须“寡言语以养气”。

4.午时（11∶00－13∶00）：午餐要求食物暖

软，不要吃生冷坚硬的食物，只吃八分饱。食后用

茶漱口，涤去油腻，然后午休。

5.未时（13∶00－15∶00）：此时或午休，或

练气功，或邀友弈棋，或读书（相当于现代人看

报），或做家务。

6.申时（15∶00－17∶00）：此时或读名人诗

文，或练书法，或去田园绿地散步，或观落霞。

7.酉时（17∶00－19∶00）：晚餐宜早，宜

少，可饮一小杯酒，但不可至醉。用热水洗脚，有

降火、活血、除湿之功效。晚餐后漱口，涤去饮食

之毒气残物，以利口齿。

8.戌时（19∶00－21∶00）：轻微活动后安

眠。睡时宜右侧卧，“睡如弓”。先睡心，后睡

眼，即睡前什么都不想，自然入睡。

9.亥子（21∶00－1∶00）：安睡以养元气，

环境宜静，排除干扰。“睡不厌蹴，觉不厌舒”，

即睡时可屈膝而卧，醒时宜伸脚舒体，使气血流

通，不要只固定一种姿势。

10.丑寅（1∶00－5∶00）：此时为精气发生

之时，人以精为宝，宜节制房事，但也不宜抑制。
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第一章 子时：胆经旺

子时胆经当令

胆经——子时值班的“法官”

子时（23∶00－1∶00）气血进入胆经。胆经

旺，胆汁推陈出新。胆的生理功能是供应内脏胆

汁，帮助食物消化代谢。不注意按时睡眠，会影

响气血回流胆经。

从经络循行线路图上可以看出，胆经在头侧

部的穴位分布异常密集，胆经气血异常容易出现

头晕目眩、耳鸣、皮肤粗糙、胸胁疼痛、失眠多

梦、易惊、忧愁、神经官能症、鬓发白等问题。

所以成年人最好养成每天子时就寝的习惯，否则

容易衰老。

胆经上的穴位：胆经单侧44个穴位（双侧共

88个穴位），其中15个穴位分布在下肢的外侧，

29个穴位在臀、侧胸、侧头部，首穴瞳子髎，末

穴足窍阴。

第一章

子时：胆经旺（23∶00－1∶00）

气血流注，保护身体暖阳
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胆经的循行：胆经的循行起于眼外眦角的瞳

子髎穴。上行至额角，环绕侧头部，向下循行于

耳后，至肩入缺盆，下至腋窝，过胸部到季肋，

下行至髂关节环跳穴，再沿下肢外侧中间，经膝

外侧腓骨前缘，外踝前方到足背。止于第四趾外

侧端的足窍阴穴。

胆经的养生调理之道

子时阴气最盛，是一天之中最黑暗的时候，

也是人体气血阴阳交替转换的一个临界点。阳主

动，阴主静，此时最需要安静，不要熬夜，要及

时上床睡觉。子时睡眠养胆效果最好，可以起到

事半功倍的效果。俗话说，“宁舍一顿饭，不舍

子时眠。”良好的睡眠可以让身体补充能量、恢

复精力，有“养阴培元”之效，还能让头脑清醒

起来。否则，胆经就会出现问题，表现为口苦、

时常叹气、胸肋部作痛以致身体转动困难等。病

情严重时，还会表现为面部毫无光泽，全身皮肤

干燥，以及足外侧感觉发热等症状。胆的主要功能

是储存、排泄胆汁，中医称“胆者，中精之府”，

内藏清净之液，即胆汁。胆汁味苦，色黄绿，由肝

之精气所化生，汇集于胆，泄于小肠，以助食物消

化，是脾胃运化功能正常进行的重要条件。
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《黄帝内经·素问》说，“凡十一脏取决于

胆也。”全身气血取决于胆气生发。子时睡眠好

了，对一天至关重要。理论上说，在胆经最旺的

子时按摩胆经是最好的进补，但实际上，子时强

调要熟睡。因为同名经同气相求，退而求其次，可

以在手少阳三焦经经气旺时（就是晚上21∶00－

23∶00），敲打或揉搓手足外侧的少阳经。

“子时觉”养阳，阳气足不生毒

子时，阴气渐衰，阳气渐长。从养生治病

的角度来讲，“阳萎则病，阳衰则危，阳亡则

死”，所以养生最重要的就是要养阳。《黄帝

内经·灵枢》“顺气一日分为四时”篇中说：

“以一日分为四时，朝则为春，日中为夏，日

入为秋，夜半为冬。”就是说，一天就是一年的

浓缩，晚上23时到凌晨3时相当于一年中的“冬

季”。此时睡觉养阳气，保护了我们体内的阳

气，就能祛邪扶正，抵抗寒毒。反之，如果我们

不休息，那就相当于在和天地做“拔河游戏”，

阳气受损，阴阳不调，则会百病丛生。

有句话不是说嘛，“腾不出时间睡觉，就得

抓紧时间吃药”。如果你是因工作太忙，习惯
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