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3 子时该入睡（晚上 23 点~翌日凌晨 1 点） 

       子时为阴阳大会，水火交泰之际，称为“合阴”，正所谓“日入阳尽，而阴受气，夜半而大会，万民皆卧，命曰合阴”。此时是一天最黑

暗的时候，阴气最盛，过了子时阴气转衰，阳气开始生发，犹如种子开始发芽，这种初生的阳气是维持整个人体生命活动不断进行并欣

欣向荣不可缺少的力量。 

       阳主动，阴主静，而子时阴气最盛，则此时最需要安静。因此，子时睡眠效果最好，可以起到事半功倍的作用。这时不要熬夜，要

及时上床睡觉。通常在子时前入睡者，第二天醒来后头脑会变得更加清醒，气色也显红润。 

子时胆经当令 

        胆经当令意思是胆经值班，此时其义取“值班”。 

  胆具有决断功能。胆气充实，则行事果断，脏腑气血功能发挥正常。《素问•灵兰秘典论》：“胆者，中正之官，决断出焉。”什么是“中

正之官”？中正者，不偏不倚，维持公正。因此，胆是是主决断的，是做决策的。 

  一般来说，人们对事物的判断和对行动的决心，都是从胆发出来的。俗话说“胆有多清，脑有多清”。如果胆不清了，头脑自然一片

混乱，头脑不清自然无法决断；胆清了，头脑也清醒，决断也容易做了。 

  当我们难做决定时，会有反复挠头的动作，其实是胆经在帮助我们做决定。为什么这样说呢？这是因为，挠头的地方就是胆经经过

的地方，而挠头可以刺激胆经活络，帮助我们决断。很多年轻人在两耳上部出现白发，发为血之余，那是因为胆经气血不足所致，子时

熬夜未及时休息是很重要的原因。 

  在日常生活中形容一个人有勇气，对事物不畏惧，称为“有胆量”、“胆大”，从中可以看出，胆与人的决断能力有着密切的关系。 

  很多因素使我们变得越来越胆小、多疑，做事没了主张。为此，我们有必要改善胆的功能，如何来改善呢？暂时把事情放下，子时

安睡！“宁舍一顿饭，不舍子时眠”。 

  

丑时肝经当令（凌晨 1 点~3 点） 

  肝五行像木，日常养肝要如同养护树木。养肝就要及时梳理它的性情，性情暴躁只能助长它的暴脾气。要想养好肝，在精神上要保

持柔和、舒畅，力戒暴怒和抑郁，以维持其正常的疏泄功能。 

肝经的时间一定要熟睡 

          为了学习、工作经常熬夜加班，这是现代人的通病。熬夜加班不但血不能养肝，还消耗营养、破坏人的好心情。肝主藏血，人在睡

眠时血可养肝，而长期加班，肝失所养，导致肝气不舒、肝郁气滞，所以就有了好发脾气的念头。 

  《素问•五脏生成论》：“故人卧血归于肝。肝受血而能视，足受血而能步，掌受血而能握，指受血而能摄。”意思是说，人躺下休息

时血归于肝脏，眼睛得到血的滋养就能看到东西，脚得到血的滋养就能行走，手掌得到血的滋养就能把握，手指得到血的滋养就能抓取。 

  当人休息或情绪稳定时，机体的需血量减少，大量血液储藏于肝；当劳动或情绪激动时，机体的需血量增加，肝排出其储藏的血液，

供应机体活动需要。“人动血运于诸经，人静血归于肝”，说的就是这个道理。 

  如果我们在半夜 1 点到 3 点的丑时还不休息的话，血液就要继续不停地“运于诸经”，无法归于肝并进而养肝。 

  养肝其实很简单！对于肝最好的养生方式，就是每天找时间“卧”着。 
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寅时肺经当令（凌晨 3 点~5 点） 

        这时大地阴阳开始发生转化，由阴转阳，也是人体气血由静转动的开始，这时人们需要保持熟睡，即深度睡眠。 

  寅时睡得好的人，第二天清晨就会显得面色红润，精神也充沛。 

寅时某些疾病易发，家属应留意照顾 

       此外，根据现代医学研究，人体在清晨寅时血压低，脉搏、呼吸次数也少，尤其是清晨 4 时左右，血压最低，脑部供血量最少，生

命力最弱，尤其肺系病、心肌梗死、脑血管栓塞、婴儿猝死症……都易发病，特别是冬季，经常有意外发生。因此，有这些病人的家庭，

一定要在寅时多照顾病人，以防意外。 

  

卯时大肠经当令（早晨 5 点~7 点） 

      大肠的两大功能——主传化糟粕和主津。主传化糟粕功能是指——大肠上接小肠，接受小肠食物残渣，吸收其中多余的水液，形成粪

便。大肠之气的运动，将粪便传送至大肠末端，并经肛门有节制地排出体外。大肠主津，意指大肠吸收水分，参与调节体内水液代谢的

功能。大肠接受经过小肠泌别清浊作用后所剩下的食物残渣和剩余水分，将其中部分水液吸收，使食物残渣形成粪便，即常说的燥化作

用。 

卯时起床，一杯温白开水后去“方便” 

      大肠的主传化糟粕和主津的功能，在卯时发挥得最好，排便是大肠功能最直接的表现。 

   卯时的时候，天也基本上亮了，这个时候代表地户开，也就是肛门要开，所以要养成早上排便的习惯。一觉醒来，正好如厕，把垃圾

毒素排出来。中医认为肺与大肠相表里，肺气足了才有大便。 

  建议早晨起床后喝杯温白开水。补充身体水分的饮水方式也要点滴而入，不可用灌的方式，更不可饮用冷水。然后去卫生间把一天积

攒下来的废物排出体外。 

  晨起一杯温水还有稀释血液、防止血栓形成的作用。 

卯时健身术 

     见晨光即披衣起床，叩齿 300 次，转动两肩，活动筋骨。先将两手搓热，擦鼻两旁，熨摩两目 6～7 遍；再将两耳搓卷 6 遍；然后以

两手抱后脑，手心掩耳，用食指弹中指，击脑后各 24 次。最后，去室外打太极拳或练其他拳术。 
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5 辰时胃经当令（7 点~9 点） 

  中医认为，胃是储存饮食的器官，有“水谷之海”之称，是生成营养物质供给五脏六腑活动的源泉。其生理功能包括： 

  ■ 主受纳，腐熟水谷 

  胃主受纳，腐熟水谷。受纳，是接受和容纳的意思。受纳于胃的水谷，在胃的不断蠕动及胃中阳气的蒸化下，使水谷变成食糜，有

利于进一步消化吸收，这个过程中医称之为腐熟。（胃的受纳、腐熟水谷功能必须与脾的运化功能相配合，缺少了脾胃的正常运转，饮

食的消化和吸收功能则不能正常进行，人体的生长发育、新陈代谢也就没有了物质来源。） 

  ■ 主通降，以降为和 

  胃在完成受纳和腐熟水谷之后，还要将初步消化的食物传递到小肠，在那里完成对食物精华物质的吸收。所以，胃还必须具备向下

传递食物的功能——主通降。精华被吸收后，剩下的下移大肠，形成大便，排出体外。 

  通降是胃生理功能中的一个重要环节，中医称胃“以降为和”。如果胃失和降，饮食滞留于胃，就会出现胃脘胀痛、不欲饮食等症；

如果胃气上逆，则发生恶心、呕吐、嗳气、呃逆等症。另外，胃气不降还会影响脾的升清作用。 

  

早餐宜吃温热的食物养胃 

        现在很多人喜欢在清晨醒来后饮凉白开以求通便，或喝蔬菜汁，说这样能直接摄取蔬菜里的营养并清理废物，有的还喝碳酸饮料。

人体气血得热则行，遇寒则凝，晨起时吃喝冷的食物，必定使体内各个系统更加挛缩、血液流通更加不顺。因此早上第一口食物，应该

是温热的食物。 

  具体来说，早餐宜食五谷类主食，不宜荤腥。一般来说，起床后活动 30 分钟再吃早餐最为适宜，早餐应该享用热稀饭、热燕麦粥、

热豆花、热豆浆和芝麻糊等，再配着少量蔬菜、面包、水果等。 

  

巳时脾经当令（9 点~11 点） 

        早上吃的饭在这个时候开始运化。 

  中医认为，脾为后天之本，气血生化之源。人出生后，所有的生命活动都有赖于后天脾胃摄入的营养物质。 

  胃主受纳，脾主运化。食物进入胃以后，由胃进行磨化腐熟，初步消化食物，将其变成食糜，然后由脾进行消化、吸收，化生为精

微营养物质。而要完成上述功能，脾与胃的正常生理功能应相互协调，才能正常发挥。 

  脾的运化水谷精微功能旺盛，则机体的消化吸收功能才能健全，才能为化生精、气、血、津液提供足够原料，才能使脏腑、经络、

四肢百骸，以及筋肉、皮、毛等组织得到充分的营养。反之，若脾的运化水谷精微功能减退，则机体的消化吸收机能亦因此而失常，故

说脾为气血生化之源。 

  



兜兜事生活小助手：养生健康 
 

www.doudoushi.com 更多咨询等着你 

 

6 午时心经当令（中午 11 点~下午 1 点） 

  心是五脏之首，是人体的君主。 

  心主血脉，心通过自身的搏动和血管构成的闭合回路将血液源源不断地输送到全身各处，为全身器官提供活动时所需的养分，并带

走其活动所产生的代谢产物。也就是说，心的功能旺盛则全身组织器官得到的营养就充足；反之，全身组织器官就会因营养不足而导致

功能减退，甚至衰竭。 

  心藏神，统管全身的精神、意识、思维活动。 

  心脏的正常搏动主要依赖于人的心气。心气旺盛，才能使血液在脉内正常运行，不出差错；如果心气不足，就会使心血管系统内部

发生动乱，心律不齐、心律失常、心绞痛、心肌梗死都会来找麻烦。 

     午时则阴生，是天地气机的转换点，是人体气血阴阳交替转换的一个临界点。以人体气的变化来说，阳气是从半夜子时开始生，午

时阳气最亢盛，午时过后则阴气渐盛，子时阴气最为旺盛。 

  动养阳，静养阴，所以此时宜静养，可以静卧闭目养神或小睡一会儿。建议休息 30 分钟。（超过 1 个小时则易引起失眠） 

  如果心经不畅，午时就会有反应，轻者会有一种煎熬感，而且感觉胸闷、呼吸不畅，或耳鸣、声哑，夜晚往往难以入睡且多梦、盗

汗，或心里惶恐不安，总好像有什么事要发生似的。因此，要照顾好心经，午时最好宜静不宜动，使心火下降。 

  必须注意的是，心经的养生之道是尽量减轻心脏负担，避免心脏过度兴奋。因此，茶、咖啡、酒等应适可而止，肥胖、高血压或已

有浮肿的人，更应少摄取高糖、肉类、点心、油脂太多的肉类（如肥猪肉）或含盐量太高的食物。 

未时小肠经当令（下午 1 点到下午 3 点） 

  小肠是饮食消化和吸收的主要场所。小肠的生理功能包括受盛化物和泌别清浊。 

  ■ 受盛化物 

  “受”有接受之意，而小肠接受的是经过胃初步消化的食物，它是初步加工过的一种精细化了的食物。 

  如果小肠受盛功能失调，传化停止，则气机失于通调，滞而为痛，这时腹部疼痛等病症就会出现；如果小肠的化物功能失常，就会

出现消化、吸收障碍，其典型表现为腹胀、腹泻、便溏等。 

  ■ 泌别清浊 

  “泌”有分泌之意；“别”，即分别、分离；“清”，指水谷精微，即具有营养作用的物质；“浊”，即代谢产物。小肠接受了胃传递过来的

初步加工过的食物，接下来就是将食物进一步消化成为人体可以吸收和利用的物质，并将其中的精华物质吸收，提供给人体使用，最后

再将剩下的糟粕物质向下传递给大肠，由大肠排出体外。 

  

12 点半吃午饭最利于小肠吸收 

        未时，也就是下午 1 点至 3 点的时间段，小肠经最活跃，而午餐一定要在午时内吃完，这样到了未时小肠值班时可以最大化地吸收

食物的营养成分。 

  建议午餐最好在 12：30 左右吃，不要赶在 12：00，因为此时人的气血最旺，身体处于最亢奋状态。这样才能在小肠精力最旺盛的时

候把营养物质都吸收进入人体。否则，就会造成浪费。 

  午饭一定要吃好，饮食的营养价值要高、要精、要丰富。午餐以简单、重质不重量为原则，避免吃得过饱，否则整个下午都会觉得

没有精神。 
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7 申时膀胱经当令（下午 3 点~5 点） 

  膀胱的功能是储藏和排泄尿液。如果膀胱储藏功能失调，就会出现尿频、尿急、遗尿、尿失禁等；如果膀胱排尿功能失调，就会出

现小便不利、淋沥不尽，甚至小便癃闭不通等问题。 

下午 4 点最适合运动和学习 

       下午 4 点属于申时，此时正是人体新陈代谢率最高的时候，肺部呼吸运动最活跃，人体运动能力也达到最高峰，此时锻炼身体不易

受伤，而且此时阳光充足、温度适宜、风力较小，可谓是锻炼的最佳时间段。 

  这时一定要多运动，而且还要有成效。必须全身出汗，才能达到锻炼的终极目的，所谓“动汗为贵”说的正是这个道理。 

  运动必须出汗，这样不仅可以疏通全身经络，也可改善人的心情。如果今天您情绪低落，可以用出汗解脱烦恼。通过运动出汗，还

可以使皮肤更健康、睡眠更深，还可缓解疼痛、放松肌肉、治疗关节炎。 

  下午也是工作最出成效的时间段。膀胱经是一条最长的经脉，其一端至脑部。申时气血流注脑部时，此时无论是工作还是学习，效

率都最高。古人说“朝而授业，夕而习复”，就是强调早晨学完后，一定要到下午申时好好复习，以强化记忆。 

  

酉时肾经当令（下午 5 点~傍晚 7 点） 

  中医上所说的肾不是西医单纯所说的肾脏，其涵盖肾脏、输尿管等泌尿系统和生殖系统，是人体生命的根本，关系到其他脏腑，所

以非常重要。肾脏是五脏中最后衰老的器官。 

  肾的府第位于腰部，左右各一个，故有“腰为肾之府”之说。肾主藏精，有“先天之本”之称，主生长、发育、生殖，为全身阴阳之根本。

此外，肾主水液，主纳气。如果一个人的肾气亏损，就会表现为腰膝酸软，易生疾病、易衰老。 

  藏精是肾最重要的功能。肾所藏之精有先天之精和后天之精。先天之精，来自于父母，是与生俱来的；后天之精，来源于水谷精微，

由脾胃化生，转输五脏六腑，成为脏腑之精。先天之精有赖于后天之精的滋养。 

  肾所藏之精可化生为肾气，肾气的充盈与否与人体的生、长、壮、老、死的生命过程密切相关。肾气属于元气的一种。由于肾所藏

的元阴与元阳是生命的原物质，是一切生命活动的源泉所在，所以我们把肾称为“先天之本”。 

  

酉时养生宜休息，忌过劳 

      酉时肾经当令。肾的生理功能与自然界冬季的阴阳变化相通应。肾经是人体协调阴阳能量的经脉，也是维持体内水液平衡的主要经

络。因此，养肾要着眼于“藏”。 

  酉时是阳气收藏的时候，恰值晚上，正是工作完毕需要稍事休息之时，因此不宜过劳。，不要再扰动筋骨，不要受雾露的侵袭。 

  此时人应内居室中，不妄作劳，不触雾露，避免扰动体内之阳气。 

  晚餐宜早、宜少、可饮酒一小杯，不可至醉。用热水洗脚，有降火、活血、除湿之功效。晚漱口，涤去饮食之毒气残物，以利口齿。 

  

戌时心包经当令（晚上 7 点~9 点） 

  心包经包裹并护卫着心脏，好像君主的“内臣”，能够传达君主的旨意。所以说，它能代心行事，故又称为“心主”，心脏产生的喜乐情

绪便是从这里发出来的。 

  心包可以保护心脏，使其不受外邪侵入；如有外邪侵入，心包则首当其冲掩护心脏。 

  心包代心行事，代心受邪。因此，心脏病最先表现在心包上，心包经之病叫“心中澹澹大动”，患病者感觉心慌。 

  有时心包受风邪、湿邪干扰，但并不是马上出现问题。比如，风湿热侵入心包，常会蛰伏 20 年，才发为风湿性心脏病；寒邪侵入心

包，则会阻塞血路，成为心绞痛；水湿之邪入侵，则会成为心包积水。 
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19 点至 21 点，宜舒畅心情，不宜大动，忌肥腻 

         如何照顾好我们的“心主”呢？在每天的戌时，也就是 19～21 点，是心包经最旺的时候，可以清除心脏周围外邪，使心脏保持良好

的状态。这个时辰头脑比较清醒，记忆力也很好，更主要的是这个时间是“喜乐出焉”的时间。我们可以在下班后，与朋友或家人一起聊

聊天，以舒畅自己的心情。 

  此刻还要给自己创造安然入眠的条件；不要进行剧烈运动，以散步最好，否则容易失眠；晚餐不要过于肥腻，否则易生亢热而致胸

中烦闷、恶心。 

 亥时三焦经当令（晚上 9 点~11 点） 

  三焦指连缀五脏六腑的那个网膜状的区域，可以保护脏腑，为油脂体膜，故称为“焦”。 三焦一定要通畅，不通则病。 

  三焦其对人体的主要生理功能即为“行气行水”。三焦可使全身水道通畅。人体中的水液之所以能够正常排泄，这与三焦的作用是分

不开的。 

  此外，三焦可通行元气。元气在肾，由先天之精所化，依靠后天之精滋养。元气通过三焦而输布全身的五脏六腑，充沛于全身，以

激发、推动各个脏腑组织的功能活动，所以说三焦是元气通行的道路。 

  

睡前保持平静，少喝水，及时入睡 

        十二经脉循行了十二个时辰，三焦经是六气运转的终点，三焦经通畅即水火交融、阴阳调和、身体健康。 

  亥时我们应该做些什么呢？ 

  ■ 保持心境平静 

  从亥时之初（21 点）开始到寅时之初（3 点），是人体细胞休养生息、推陈出新的时间。人到此时要收藏兴奋，保持心境平静。睡

前要做到不生气、不狂喜、不大悲。 

  ■ 睡前少喝水 

  亥时气血流至三焦经，而三焦经掌管人体诸气，是人体血气运行的主要通道，上肢及排水的肾脏均属三焦经掌管范畴。此时阴气极

盛，要保持五脏安静，以利于睡眠，睡前要少喝水，容易水肿的人尤不宜多喝水。 

  ■ 及时入睡 

  亥时三焦可通百脉。人如果在亥时睡眠，百脉就会得到休养生息，对身体十分有益。最好在 22：30 左右入睡。 

 

 


