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一天 12 時辰對應 12 條經絡 
用 12 時辰養生法調整作息

李志敏  編著
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生活在大都市裏的人，每天行色

匆匆地趕着上下班，每個人都在為自

己的生活而努力。因為只有這樣，才

有可能一步步邁向人生和事業的巔

峰。或許人們都在渴望和追求事業上

的成功、家庭的幸福以及和諧的人際

關係，然而，在這一切還沒有實現的

時候，不健康、疾病就像惡魔一樣纏

上了我們……

在競爭激烈的現代社會，想要獲

得成功並不是那麼容易的事，人們所

要付出的代價不僅僅是努力，還有身

體的健康。很多人雖然明白這一點，

但依舊是義無反顧地拼命工作，生怕

一停下來就跟不上別人的腳步。也只

有在生病的時候，在身體支撐不住的

時候，才會被動地停下來歇一歇。

更可悲的是，我們只關注疾病本

身，所做的一切努力都是為了解決這

個已經成形的“結果”，總是在抱怨

為什麼會生病，並且希望疾病能快些

離開。其實，任何疾病的形成和加重

都需要一個長期的過程，為什麼人們

只關注這個結果，而不去反思引發疾

病的真正原因和形成的過程呢？

中醫講究“治未病”，也就是“未

病先防”。如何“防”？中醫有一個

詞叫“因天之序”，也就是說要依循

“天”自身的運動順序來養生，概括

來說就是生發→生長→收斂→收藏。

順應這個順序，人就會安然無恙；如

果違背了這個順序，就會百病纏身。

這種變化叫作“四季節律”。後來，

中 醫 將 這 種 規 律 細 分， 應 用 到 每 一

天，就是“日節律”。一天之序始於

寅，終於丑；經氣之序起於肺，終於

肝，這就是十二時辰養生法。

上班族之所以會出現種種的健康

問 題， 大 都 是 因 為 沒 有 遵 循 這 個 規

律，以致受到風、寒、濕、燥等六淫

的侵襲；再加上平時工作中過分的喜、

怒、哀、樂等情緒，很容易使身體的

前言
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各個臟腑功能下降或亢奮，影響臟腑

正常的工作；另外，一些不良的習慣，

如暴飲暴食，使脾胃受損、中焦運化

失常等。所有這些因素加在一起，人

體內的大環境就會發生改變；一旦人

體系統失去平衡，疾病就會纏上身。

那麼，都市人存在哪些健康問題

呢？又該如何解決這些問題呢？或許

你正在為自己的健康問題而一籌莫展，

不要緊，如果感覺束手無策，本書將

會給你詳細的解答。

與其他關於上班族健康的書籍不同

的是，本書結合了傳統中醫十二時辰的

養生知識，全書以子、丑、寅、卯、辰、

巳、午、未、申、酉、戌、亥為時間

主線，雖只分為九個部分，實則基本

概括了人一天 24 小時的養生知識，可

以說是傳統中醫養生與現代養生理念

相結合的權威著述。書中囊括了人們

衣、食、住、行各個方面的養生常識，

可以說，一書在手，健康無憂！

當然，也許有人會說，道理都明

白，就是做起來很難堅持。的確，堅

持是一件困難的事情，但是，有時候

個人的生活方式會對社會的生活方式

起到引領作用。如今的上班族越來越

重視健康養生，你並不是一個人在堅

持，當身邊的人都在積極地追求健康

生活方式的時候，相信你也一樣可以！

最後，要說明的一點是，養生是需

要長期堅持的一件事，任何一時的興

起或是「三天打魚、兩天曬網」都不

會有效果。上班族只有把養生當成習

慣，踐行到生活裏的每一件小事中去，

健康才會常伴左右！希望本書能幫你

找回健康的自己！
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卯時是指05：00～07：00，此時太陽漸漸升起，所以又名“破

曉”“旭日”，指太陽剛露臉、初升的時間。這個時間也是

人起床的時間，然後梳洗打扮，開始一天的工作。

大腸

卯 
05：00 ～ 07：00 卯

辰

巳

午

子

亥

戌

酉

申

未

丑

寅

第一章

卯時起床，起居有規律
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睡到自然醒

對於為了夢想而努力的上班族來

說，週一到週五的早上基本上都是在

鬧鐘的催促下起床的，似乎工作日永

遠都沒有睡足的時候，唯有在週末或

節假日才能一覺睡到中午，才能真正

地體會到睡足的感覺。也正是這種不

規律的作息，使人的健康每況愈下。

我們常開玩笑說，最好的工作就

是 錢 多 事 少 離 家 近， 睡 覺 睡 到 自 然

醒。這種工作可遇而不可求，但睡到

自然醒卻是不可或缺的健康法則。當

你有了足夠的睡眠，身心得到了充分

的休息，就不會再依賴鬧鐘起床，時

間到了自然就會醒來，而且醒來後精

神百倍、神清氣爽，最好的狀態莫過

於此。

雖然人人都渴望睡到自然醒，但

對現代人來說，要做到這一點實在是

一件不容易的事情。很多人已經習慣

了每天只睡四五個小時，甚至更短的

時間，不是熬夜工作，就是“越夜越

美麗”，到酒吧盡情玩樂。還有一部分

人深受失眠的困擾，就算早早躺下，

也始終進入不了夢鄉。如果不改掉這些

壞習慣，想要睡到自然醒是不可能的。

所以，要想早上自然醒，就必須

保 證 充 足 的 睡 眠 時 間。 一 兩 天 沒 睡

好，你可以通過補覺來恢復體力；如

果 長 期 睡 眠 不 足， 人 體 生 物 鐘 被 打

亂，就很難改變過來了。從養生的角

度來講，每天睡足 7 ～ 8 個小時是最

理想的狀態。當然，有些人睡了 10

個小時，還是沒辦法自然醒，這很可

能是你的生理情況和睡眠環境出問題

了。真正睡到自然醒，其實是受很多

因素影響的。

第一節

鬧鐘響起，

卯時是最佳的起床時間
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按時起床，生物鐘更規律

按時起床對於大多數人來說是一

件痛苦的事情，有的人鬧鐘已經響了

N 遍還不想起床，等到懶洋洋地爬起

來時才發覺上班已經遲到了。當然，

也不乏勤快的上班族，他們利用早晨

的有限時間做了很多有益的事，比如

鍛煉身體，吃一頓熱騰騰的早餐，然

後輕輕鬆鬆地去上班。

每天早晨按時起床是必然的一件

事，因為大多數人的上班時間基本上

各種激素的製造、分
泌正常，平衡與協調

因為腦下垂體分泌的生

長激素、松果體分泌的

褪黑激素、甲狀腺素、

腎上腺素、胰臟分泌的

胰島素等，都會影響人

體內的生物鐘、睡眠、

清醒、機警等狀態。

良好的睡眠環境

包括新鮮的空氣、乾淨

舒適的被褥和寢具、沒

有電磁波和光線的干擾

等，也就是能讓人睡得

舒服的好環境。

營養充足，神經鞘健
康、緊緻，對外不會
亂放電，神經內部的
傳導也有效、迅速、

精準

否則雜訊太多，就容易

影響自身的情緒或造成

酸、痛、麻等神經不適，

不容易有好的睡眠狀態，

也很難睡到自然醒。

由此可見，要睡到自然醒，說來

簡單，其實學問很大，牽涉的因素也

很複雜，可以說牽一髮而動全身。那

麼，如何實現睡到自然醒呢？

其實，解決的辦法和思路也很簡

單，除了注意以上三個方面，就是要

讓自己回歸到最本真的生活狀態，讓

身 體 恢 復 到 最 熟 悉 的 節 奏。 簡 而 言

之，就是儘量早睡，遵循“日出而作，

日落而息”的自然規律。雖然，這看

起來有些不太實際，但是，這確實是

早上快速醒來的有效方法。

即 使 做 不 到 早 早 入 睡， 也 至 少

應該遵循中醫的“子午流注”養生理

論。眾所週知，一天中的十二個時辰

與人體的十二條經絡是相對應的，卯

時（5:00 ～ 7:00）走的是大腸經。如

果能配合“子午流注”，養成21:00 ～

22:00 睡覺（最晚 23:00 入睡）、早上

卯時起床的習慣，讓身體各個臟器的

機能保持在最好的狀況，久而久之，

就能睡到卯時自然醒了。

是朝九晚六，同時按時起床對健康也

是非常重要的。很多人想盡一切辦法

要擠進早起的行列，都在努力嘗試完

成這項枯燥無味的任務，試圖從“夜

貓黨”變成按時起床的人。

基 本 原 則 是： 夜 晚 是 用 來 休 息

的，白天是用來工作的，早晨是用來

祈禱、創造和保持健康的，在正確的

時間做正確的事情是非常重要的。

第一章  卯時起床，起居有規律
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這樣做就能讓人按時起床了嗎？

可能沒有這麼簡單。的確如此，不過

部分人恰恰屬於在早上就能完成 50%

工作，而這時候想必大部分人還在床

上翻來覆去地揉搓着惺忪的睡眼呢﹗

一個人能夠定時醒來，說明他的

生物鐘運轉良好。專司入睡和覺醒的

生物鐘被稱為“醒覺鐘”或“頭部時

鐘”，而定時覺醒可保證它的正常運

轉。因此，只要養成了按時起床的習

慣，人的生物鐘就會變得非常有規律。

不過，如果醒後仍然賴在床上不

起，生物鐘就會被擾亂。因為睡夠了

以後，生物鐘認為，使大腦活躍所需

的深層睡眠時間已經足夠，即使繼續

睡，睡眠水平也只是停留在大腦不活

動狀態。從睡眠的深淺程度來講，屬

淺睡階段。

賴床是睡眠不守時的一種表現，

最大的危害就是會造成生物鐘的紊

亂。生物鐘提示你醒來，你就應該不

要再睡了，如果不聽它的“指示”，依

舊賴在床上，那麼生物鐘的起點就要

往後推。如果不做調整，人的睡覺時

間也會相應地往後移，形成惡性循環。

人按自己的生物鐘工作和生活是

最健康的方式。因此，人們應當瞭解

自己的生物節律，並揚長避短，充分

利用生物節律的高潮期，從而取得理

想的工作成績。在低潮期適當調整安

排自己的生活，以提高適應能力，減

少生物節律的不良影響，並通過按時

起床來保持規律的生物鐘。

賴床三分鐘有益健康

很 多 人 都 是 在 鬧 鐘 響 起 的 那 一

刻，猛地從床上一躍而起，這種做法

是要不得的。因為身體由睡眠狀態調

整到覺醒模式是一個緩慢的過程，這

在科學界被稱為“睡眠慣性”。打個比

方，人的身體在醒來的時候，就猶如

電腦開機一樣，需要一段啟動的時間。

一般人都有過這樣的體會，剛醒

來時迷迷糊糊的。其實，在完全清醒

並調整到最佳狀態之前，都是所謂的

睡眠慣性。雖然大腦裏負責基礎生理

功能的腦幹部分，幾乎瞬間就能醒過

來，但負責決策和控制肢體的大腦前

額葉皮層，卻需要被慢慢喚醒。有時

候，我們會把衣服穿反，就是這個原

因。

另外，一般上班族大都是腦力勞

動 者， 每 天 都 要 進 行 大 量 的 腦 力 勞

動。因此，腦神經就變得非常脆弱，

發生心腦血管疾病的概率也就非常

高。有研究證明，清晨是發生心腦血

管病的“危險時刻”，而最危險的時刻

是剛醒的一剎那。
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人的身體經過一夜的代謝，尿液

會帶走身體的水分，導致血液變稠、

血流緩慢、循環阻力增大、心臟供血

不足。所以，醒後立即下床，對本已

負擔過重的心臟來說，無疑是雪上加

霜，最容易誘發心腦血管等疾病，甚

至猝死。

因此，早晨醒來的第一件事不是

猛地坐起，而是賴床三分鐘。最好採

用仰臥姿勢，進行心前區和腦部的自

我按摩，深呼吸、打哈欠、伸懶腰、

活動四肢，然後慢慢地坐起，稍過片

刻，再緩緩地下床、穿衣，使剛從睡

夢中醒來的身體功能逐步適應日常活

動。

另外，還有種說法是醒來之後，

在床上躺半分鐘，坐起之後停留半分

鐘。然後，雙腿垂下床沿半分鐘。最

後，再站起來行走。這就是國際上流

行的“三個半分鐘養生法”。其實，不

管是三分鐘，還是三個半分鐘，覺醒

後賴床片刻都是值得上班族學習的養

生方法。

大腦皮質處於抑制狀態，

各項生理功能維持着“低

速運轉”，這時人體的代

謝降低、心跳減慢、血壓

下降，部分血液積於四肢

交感神經與腎上腺興奮，

引起心跳加快、血管收縮、

血壓上升

大腦由抑制轉為興奮

清醒

睡眠

第一章  卯時起床，起居有規律
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醒後乏力調理有方

睡眠質量的好壞是因人而異的。

上班族早上醒來，有的人感覺渾身輕

鬆，精力充沛；有的人感覺全身沒有

力 氣， 肌 肉 酸 懶， 比 睡 覺 前 更 加 疲

倦；而有的人睡覺醒了之後思維很清

醒，可是四肢卻不能動彈，要過很長

時間才能夠好轉。

對於最後這種現象，中醫稱之為

夢魘，是指睡夢中驚叫或幻覺有重物

壓身，不能動彈，欲呼不出，恐懼萬

分，胸悶如窒息狀，是一種常見的臨

床症狀。它的發生與體質虛弱、疲勞

過度、貧血、血壓偏低以及抑鬱、生

氣、發怒等情志因素有關。

本來養好精神、消除困頓最好的

辦法就是睡覺，可偏偏大多數人的情

況卻相反，不管怎麼睡，睡醒後依舊

是全身無力，感覺跟沒睡似的。為什

麼會出現這種越睡越困、醒後全身無

力的狀況呢？如何來解決這一系列的

睡 眠 問 題 呢？ 中 醫 解 決 的 辦 法 是 從

氣、血兩個方面入手。

首先，中醫認為，肝主疏泄和藏

血，肝的疏泄功能具有調暢情志的作

用。當人在休息或睡眠時，各臟器對

血液的需求量減少，血液歸藏於肝。

一 旦 身 體 活 動 起 來， 血 液 需 求 量 增

加，肝就排出其儲藏的血液，以供生

命活動的需要。所以，肝藏血功能失

常，就會影響機體正常的活動（比如

乏力）並出現各種病症。

其次，脾主運化，為生血之源，

脾臟將吃進去的水穀精微與津液運送

至全身。脾氣由於具有“主升”特點，

因此可以將這些物質上輸於肺，再通

過心肺的作用把氣血營養佈散至全身

各處。脾氣健運，則升清正常，氣血

化生有源，全身營養充盈；如果脾氣

虛，則不能升清，以致頭部失養，從

而出現頭暈、目眩的症狀，週身失養

就會倦怠乏力。

最後，腎藏精，腎中的精氣，一

是促進機體的生長、發育與生殖，二

是促進臟腑的功能活動，它是人體生

命活動的根本。腎中精氣既有對各臟

腑組織起寒涼、滋潤、濡養等作用的

腎 陰 之 氣， 亦 有 對 各 臟 腑 組 織 起 溫

煦、推動、氣化等作用的腎陽之氣。

兩者相互依存、相互制約，共同維繫

着腎及全身陰陽的協調平和。如果腎

陰陽失調，人就會出現眩暈、耳鳴、

腰膝酸軟等腎陰虛證，亦可出現神疲

乏力、形寒肢冷、腰膝冷痛等腎陽虛

證。

所以，從這幾個方面進行調理，

當全身的氣血通暢了，醒後乏力的症

狀自然就會消失。

比如，上班時過度疲勞、晚上熬

夜、睡眠質量不好或睡眠不足都會導

致肝脾腎三髒功能的紊亂，使臟腑得

不到充分的休息，從而導致早上起床

四肢乏力、頭暈。

正是這些原因，讓人睡醒後全身

無力。如果是經常性的睡醒後全身無

力，就說明健康已經出現了大問題。

此時，按時作息、減輕壓力、注意休

息就顯得非常重要了。建議你最好去

看一下醫生，讓醫生給你製訂一個適

合自己的養生方案。
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“起床煙”要不得

有些煙癮大的上班族喜歡早晨睡

醒後抽一支煙，以此來喚醒自己。對

此，可能不同的人有不同的看法，但

從養生的角度來說，這是不可取的。

美國一項最新調查顯示，這種“起床

煙”會顯著增加患肺癌及口腔癌的風

險。即便要吸煙，也最好換一個時間。

美國賓夕法尼亞州立醫學院的研

究人員在美國《癌症》雜誌網絡版上撰

文分析說，吸煙時間與罹患癌症風險

大小之間可能存在關聯，清晨起床吸

煙要比其他時間吸入更多的尼古丁以

及其他煙草毒素，更容易使人上癮，

產生更強的尼古丁依賴性。

研究人員通過對 4775 名肺癌患

者與 2835 名未得癌症的煙民進行分

析發現，與起床 1 小時後吸煙相比，

起床後 31 分鐘至 1 小時內吸煙罹患肺

癌的概率要高 31%；而起床後半小時

內吸煙罹患肺癌的概率則高出79%。

在 另 一 項 研 究 中， 研 究 人 員 對

1055 名患頭頸癌的吸煙者與 795 名

沒有患這類癌症的吸煙者進行分析，

結果顯示，與起床1小時後吸煙相比，

起床後 31 分鐘至 1 小時內吸煙罹患頭

頸癌的概率要高出 42%；在起床後半

小時內吸煙罹患頭頸癌的概率則高出

59%。

這兩項研究數據表明，如果人在

早上醒後立即吸煙，則患肺癌和頭頸

癌的概率將比不吸煙的人高出很多，

這是得不償失的做法。吸煙本就危害

健康，而醒後吸煙猶如雪上加霜，帶

來的害處是成倍的。

雖然數據不能說明絕對如此，但

是只要稍微動動腦子，就能明白其中

的道理。睡眠中身體的新陳代謝是緩

慢的，呼吸、心率和血壓都是比較低

的，尤其肺部空氣交換比較少，血液

中二氧化碳的濃度較高。剛起床，在

沒有開窗戶的情況下，室內的有害氣

體也較多。在身體還沒有充分與外界

交換體內“廢氣”的時候，吸煙也就是

火上澆油了。

所 以， 即 便 上 班 族 不 能 戒 除 煙

癮，從健康的角度考慮，也最好不要

在早晨起床後立即吸煙，起碼要等 1

小時後再吸，以減少尼古丁對人體的

傷害。很多時候，這樣一個小小的改

變，就能給你帶來意想不到的效果。

第一章  卯時起床，起居有規律
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開窗換氣講究時機

上班族大多是白天在公司上班，

晚上才回到家裏。所以，不少人有這

樣一個習慣，早晨起來後第一件事就

是把窗戶打開，以便晚上回來的時候

室內的空氣變得清新。其實，這種做

法並不是想像中的那麼科學。

清晨起床之後，開窗換氣，把一

晚的“廢氣”兌換掉看起來很科學，感

覺上也是很舒適愜意的事情。但專家

表示，對居住在城市中的人來說，這

種做法並不可取。

地球上每天有500萬噸的二氧化碳

及有害氣體排入到大氣層中。根據專業

部門的監測，每天7：00和19：00是

空氣污染最嚴重的時候。而空氣的新鮮

與否，則完全取決於空氣污染的輕重。

都市空氣污染的主要來源是煙塵、尾

氣、供暖期排放的煙氣和植物夜間排出

的二氧化碳等。清晨正好是空氣污染的

頂峰時期，在這時開窗換氣，顯然對人

體不利。

那麼，什麼時候是開窗換氣的最佳

時間呢？專家給出的答案是 9：00 ～

10：00，或是14：00 ～ 16：00。因

為這兩個時間段內氣溫已經逐漸升高，

逆溫層現象也已經消失，沉積在大氣低

層的有害氣體已經散去，不會危害人體

健康。

有條件的話，可以在家裏準備一

個監測 PM2.5 的設備，選擇在 PM2.5

濃度比較低的時間開窗。如果離城市

道路比較近的話，就最好避免在早高

峰和晚高峰的時間段開窗，這是因為

此時路上擁堵，汽車尾氣會導致空氣

質量不佳。

當 然， 如 果 遇 到 非 常 嚴 重 的 霧

霾，就應該儘量少開窗，甚至不開窗。

有條件的家庭可以選擇具有與室外空

氣交換流通功能的空氣淨化器。

另 外， 如 果 想 讓 室 內 空 氣 更 新

鮮， 還 可 以 在 窗 前 栽 種 一 些 綠 色 植

物。綠色植物能很好地過濾掉一些不

良 的 空 氣， 讓 早 晨 的 呼 吸 更 清 新 暢

快。如茉莉花、丁香花、金銀花分泌

出來的殺菌素能夠殺死空氣中的某些

細菌，抑制結核、痢疾病原體和傷寒

病菌的滋生，使室內空氣清潔衛生。
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第二節

卯時大腸經當令，

排除毒素的好時刻

大腸經：卯時值班的清潔工

卯時氣血流注於大腸經，此時大

腸經旺盛《素問．靈蘭秘典論》認為

“大腸者，傳導之官，變化出焉”。意

思是說大腸把體內的糟粕轉化成糞便

排出體外，具有傳導的功能，這個時

候正常排便，對身體是有益的。反之，

排不出的大便會變成宿便，使毒素停

留在體內。

這裏的“傳導之官”，專門運輸清

理人體內的糟粕——糞便。大腸這種

功能也可以理解為“清潔工”的作用，

又因大腸經在卯時值班，所以稱它為

“卯時值班的清潔工”。那麼，它又是

如何清潔的呢？

人吃進去的食物，首先通過胃進

行初步加工，然後進入小腸進行消化

並升清降濁，水穀精微等營養物質經

過脾的運化而佈散全身，供養臟腑，

食物殘渣則下降到大腸。大腸再進行

最後一道程序的加工，將殘渣中的部

分水液吸收。這樣經過燥化後的糟粕

便成為大便，通過肛門排出體外。

第一章  卯時起床，起居有規律
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這裏，大腸起到運送排泄物的作

用，若飲食失調、誤食不淨食物或其

他臟腑失調，就會引發大腸疾病。而

與大腸息息相關的大腸經如果出現問

題，就容易出現口乾舌燥、腹脹腹痛

或腸胃炎、盲腸炎、腸功能紊亂、習

慣性便秘等症狀。所以，最好養成每

天早起後排大便的習慣，避免產生宿

便。

大腸經穴位：大腸經共有 20 個穴位，其中 15 個穴位分佈於上肢背面的橈側，5 個穴位在肩、頸、

面部，首穴為商陽，末穴為迎香。

大腸經循行：大腸經循行起於食指橈側指甲旁的商陽穴，從手走頭，行於上肢外側的前緣及面前部，

止於鼻旁的迎香穴。
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那麼，如何在卯時輕鬆地排除體內毒素呢？這裏介紹5個方法：

這幾個方法都能很好地幫助上班族排除積留在體內一晚上的毒素，每個方法

做起來都不難，只要肯花費一些時間，就能健康無毒一身輕。

卯時是最“方便”的時候

中醫認為，卯時，地戶要開，也

就是肛門要開。所以，排便是人體正

常的—種生理現象，是人體氣機的一

種自然走勢。此時上班族應該正常地

排便，把積蓄了整個晚上的垃圾毒素

排出來。

如前面所說，大腸是傳導之官。

“傳導”即傳化和疏導的意思。大腸

的主要功能表現在主傳化糟粕和主

津。主傳化糟粕是指大腸上接小腸，

接受小腸食物殘渣，吸收其中多餘的

水分，使食物殘渣形成糞便。大腸之

氣的運動，將糞便傳送至大腸末端，

並經肛門有節制地排出體外。大腸主

津，意指大腸吸收水分，參與調節體

內水分代謝的功能。

運動排毒法

運動能讓人體的氣血流

通，用自己的血液沖刷

血管，排出血毒。因此，

上班族如果時間充足，

就在起床後做一些室內

舒展運動，或者在小區

裏慢跑幾圈。

利尿排毒法

清晨起床喝杯溫水，酉時（17：00 ～

19：00）腎經“值班”時喝杯水，清

洗膀胱這個“人體馬桶”，晚上睡前

再喝杯水。一天至少三次空腹飲水，

不但能幫助利尿，排出尿毒，還可以

濡潤大便，有利於第二天大便的排出。

清腸通便法

平時多食用富含膳食纖

維的蔬菜和水果。除米

麵雜糧外，可適量加入

豆類、花生等熱量較高

的食物。另外，常食用

綠豆、豆漿、蜂蜜、生

薑、綠茶等也可清除體

內的毒素。

呼吸排毒法

每天早上起床後到戶外

進行大口呼氣、大口吸

氣， 把 肺 裏 的 濁 氣 吐

出 來， 把 大 自 然 的 新

鮮 空 氣 吸 入 肺 中， 這

也 叫 洗 肺 法， 目 的 在

於排出毒氣。

出汗排毒法

早上起床後喝碗熱粥，

使身體微微出汗，達到

通竅排毒的目的；也可

以連續小杯喝熱茶，直

到出微汗即可。

第一章  卯時起床，起居有規律
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不過，要想順利地排便，還要養

好肺氣。中醫認為，肺與大腸相表裏，

肺氣足才能正常排出糞便。肺屬陰主

內，大腸屬陽主外。所以，中醫在診

病 的 時 候， 經 常 會 問 患 者 大 便 怎 麼

樣。排出的大便特別細，排便不痛快，

就說明心肺功能不好，這就叫肺與大

腸相表裏。心肺功能好，大便功能就

好，排出就會暢快。進一步說，心肺

功能不好的時候，吃瀉藥治療便秘是

錯誤的，它會消耗人體的元氣，不但

不能治好便秘，反而會加重病情，補

肺才是正道。

卯時按時排便非常重要，這是保

養大腸的最好方法。中醫認為，便秘

是百病之源，短時間的便秘是腸道健

康亮起紅燈的警訊，長期便秘則是腸

道健康的無形殺手。人如果患有習慣

性便秘，體內有害物質不能排出，就

會出現腹脹、口臭、食慾減退等身體

症狀，還會使身體發胖、皮膚老化，

引發肛裂、痔瘡、直腸潰瘍等疾病。

不過，不用緊張，可以通過按摩大腸

經穴，使經氣通暢，保證大腸功能正

常，就能擺脫便秘的困擾。

在卯時可以做做健身操，運動能

對大腸經產生良好的刺激。肺經與大

腸經分別循行於前臂橈側的內外側，

可以用一隻手搓摩另一隻手的手臂，

着重按摩手臂的前緣以及大腸經循行

的面部和頸部穴位，以促進經脈氣血

循環，更有利於毒素的排出。

另外，還應注意大便的形狀和顏

色。一般來說，大便以黃色成形為最

佳，大便不成形可能是身體不夠健康

的警訊。大便太硬或太軟，顏色偏紅、

偏黑、偏棕色，甚至偏綠，帶有油脂，

都必須特別留意。顏色接近於白色，

可能是消化不良；帶有鮮紅色，表示

肛門或直腸處出血；暗紅則可能是因

為腸道出血；黑色則表明胃部有毛病。

所以，人們不但要在卯時按時進

行“方便”，更要注重對出現的問題進

行調理，無論是便秘還是大便顏色異

常，都要及時進行醫治，並在日常生

活中注意保養。

 

久坐馬桶，腸胃不好需調養

很 多 人 一 大 早 醒 來， 就 急 着 如

廁，可是一蹲下來之後，卻久久不能

起來。很多人雖然被便秘困擾着，但

對此並沒有足夠重視。如果覺得便秘

並沒有什麼大問題，那你就錯了。便

秘時，糞便長時間積聚在腸道內，不

能及時排出，會導致腸壁黏膜發生病

變。還會導致毒素被大量吸收，嚴重

地影響身體健康。另外，經常便秘會

讓人面色灰暗、精神不振，嚴重的還

會出現精神症狀，導致腫瘤和心血管

疾病的發生。

小 劉 便 是 這 樣 一 名“馬 桶 久 坐

族”，作為一名普通的公司職員，由於

工作壓力大、精神緊張，小劉患有經

常性便秘，平時3 ～ 5天才排便一次，

每天都要長時間地掙扎於馬桶之上，

而每次排便都讓他筋疲力盡。

面對這種情況，小劉選擇了各種
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通便藥，初期的確有一定效果，但是

長期服用下來，便秘狀況越發加重。

很多像小劉這樣二三十歲的職場人

士，由於工作壓力大、精神緊張，同

時又缺少運動，經常逃不了便秘的困

擾，就這樣成了“馬桶久坐族”。

輕度便秘可以通過多飲水、多食

用富含纖維素的食物得到緩解；但重

度便秘就複雜得多了。這類情況通常

是因為結腸或肛門已經發生基礎性病

變：一種是結腸乏力，不能將糞便推

動；另一種是肛門週圍肌群失調，不

能協同運動將糞便排出。因此重度便

秘的人痛苦不堪，常用的通便藥可臨

時幫助排便，但長期使用藥物將會破

壞腸道黏膜和神經，導致結腸黑變病。

只有養好腸胃，讓腸胃正常蠕動，

才會增加排便的概率，所以長期便秘

的人要養成多喝水和多運動的習慣。

當然，久坐馬桶族，也不用為便

秘過於擔心和苦惱，以下方法能很好

地幫助你遠離便秘。

首先，飲食要有規律，不要藉口

工作太忙沒時間吃飯。到了吃飯的時

間， 就 把 手 頭 的 工 作 停 一 停 先 去 吃

飯。如果腸胃已經有問題，那就更得

小心了。每頓飯不能吃太多，吃七分

飽即可。平時在自己辦公桌的抽屜裏

放一點零食，最好是麥片、堅果或酸

奶營養食物，到了上午 10 點和下午 4

點的時候補充一下，這樣正餐的時候

也不會因為太餓而吃多。

其次，多吃富含維他命 C 的水果

和蔬菜，有助於腸胃的保養。深色蔬

菜所含的維他命 C 較豐富，如青菜、

韭菜、菠菜、雪裏蕻、青辣椒等；奇

異果、柑橘、山楂、柚子、棗等水果

中的含量也較高。另外，可以多吃一

些 能 促 進 排 便 的 食 物， 糙 米、 全 麥 

包、燕麥粥都是很好的選擇。

長時間蹲廁，易患痔瘡

長時間蹲廁是便秘患者的無奈之

舉，雪上加霜的是，長時間蹲廁還容

易引發痔瘡。俗話說“十人九痔”，不

少人都患有不同程度的痔瘡。同時，

這些人還有一個共同的生活習慣，如

廁“蹲點”時間很長，有的人是因為便

秘，有的人是因為玩手機。

隨着人們生活水平的提高，家居

裝修越來越豪華，洗手間變得越來越

有“文化”。不少人在洗手間邊如廁邊

讀書看報，短則十幾分鐘，長則半個

多小時。更有一些年輕的“電玩族”，

如廁也捨不得放下遊戲機，結果年紀

輕輕就患上了痔瘡。

2010 年 4 月的行為風險因素調

查，以電話訪問了超過 2000 名隨機

抽樣選出年齡介乎 18 至 64 歲在香港

社區居住的人士。結果顯示有 13.5%

的被訪人士於調查時患有痔瘡。飲食

有偏辛辣習慣者、久坐久站者、妊娠

期婦女等，是痔瘡的高發人群。同時，

精神壓力大、低纖維飲食、不愛運動

等也會引發便秘，便秘又會直接導致

和加重痔瘡。此外，痔瘡還常常導致

便血和便秘的惡性循環，引起脾胃功

能以及整個機體平衡失常，肝、腎、

結腸等臟器都有可能受到損傷。

第一章  卯時起床，起居有規律



023

那麼，如何才能告別痔瘡呢？

為了預防痔瘡，上班族還應養成按時排便的習慣，最

好在每天早晨起床後立即如廁，有便意要及時如廁。大便

乾燥時，可每日清晨飲一杯溫開水或蜂蜜水。此外，少食

辛辣刺激的食物，多吃新鮮蔬菜、水果及粗雜糧。

由如廁時間過長而引起痔瘡的人越來越多，有些上班

族常常不解地問“坐馬桶怎麼會坐出痔瘡呢”？這是因為，

長時間坐在馬桶上，會造成腹壓持續增加，導致肛門直腸

部位靜脈血液回流困難，長此以往就容易形成痔瘡。

另外，如廁時看書、看報，分散了注意力，人為地延

長排便時間，久而久之，易導致便秘。而便秘者大腸中的

食物殘渣在腸腔內滯留過久，就會使腸內的水分被過量吸

收，導致腸腔內津液缺乏，使糞便乾燥堅硬，充塞壓迫腸

壁靜脈，也會造成血液回流不暢，形成痔瘡。

因此，為了預防痔瘡，要縮短如廁時間，最好不超過

5分鐘。

提肛運動對於改善局部血液循環、防治痔瘡有很好的

效果。提肛運動的動作是：雙膝與胸部貼床，臀部提高，

肛門內縮之後又放鬆，如此反復進行30次。也可以仰臥、

或站或坐做肛門內縮動作，並配合深呼吸，肛門內縮再放

鬆。後者在白天工作間隙也可以進行。

雖然痔瘡很普遍，但很多患了痔瘡的上班族都羞於啟齒。其實，只要你按照

以上方法進行調理，痔瘡就會逐漸地治癒。不過，如果病情嚴重的話，還是建議

去醫院就診。

養成按時排
便的習慣

如廁時間不要 
超過 5 分鐘

日常多做提
肛運動
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大便溏泄，是脾虛還是毒素在作怪

很多人由於生活起居以及飲食的

關係（如吹空調、喝冷飲、缺少運動、

精神壓力大等），經常會出現大便不成

形或很黏的情況，其實，這就屬於大

便溏泄。

大便溏泄的人除了大便不成形以

外，大多還表現為體形較胖，手腳冰

涼，舌苔白胖有齒痕，早上不愛起床，

飯後易犯困。如果你有這些症狀，而沒

有其他的不適，就說明你脾虛濕重了。

中醫認為，脾主運化。脾的功能，

就是將人吃的食物消化吸收，好的東

西留下，變成血液中的營養成分，垃

圾通過大腸排出體外。如果脾虛了，

人吃的東西就不能很好地被消化掉，

就會出現大便不成形，中醫叫便溏，

西醫多稱之為慢性結腸炎。脾虛的問

題不好調理，因為它經常和中醫的另

一個詞聯繫在一起，這個詞就是“濕”。

很多脾虛的人，都伴有濕氣，而

且多為寒濕之氣。有些人並非大便天

天不成形，個別時候也能成形。這就

需要對平常的生活多留意，大便成形

的時候，細想今天吃的是什麼食物，

並把它記錄下來，以後就能慢慢找到

規律，反復驗證什麼食物更適合你

的 腸 胃。 畢 竟， 每 個 人 的 體 質 是 不

一樣的。

另外，大便溏泄除了脾虛濕重的

原因之外，還有飲食不乾淨。現在的

上班族都是在外面吃午飯，由於不衛

生，病毒很容易侵襲腸胃，從而引起

大便溏泄。

所以，食療是很好的調理方案，

不要寄希望於藥物，不管是中藥還是

西藥，都無法從根本上解決脾虛的問

題。只有改變不良的生活方式，並從

飲食上進行調理，才是正確的方法。

對大便溏泄的人來說，食療最好

根據平素的體質和不同病情來選擇，

即所謂“辨證施食”。如果平素脾胃虛

寒，或寒證的胃痛、腹痛、泄瀉等，

應多食性味辛熱的葱、薑、韭、蒜、

胡 椒 等； 如 果 脾 胃 虛 弱， 就 食 用 紅

棗、山藥、扁豆、芡實、蓮子肉等；

如果胃熱素盛，就食梨、藕、甘蔗、

蜂蜜等乾寒生津的食物。

總體來說，大便溏泄重在調養，

或許改變一個人的生活方式真的很

難，但正是這些錯誤的生活方式導致

了腸胃問題，你不得不做出改變，只

有 好 的 生 活 方 式 才 能 帶 來 健 康。 當

然，這裏只列舉了造成大便溏泄的一

些基本情況。除此之外，可能還和其

他的疾病有關，不能一概而論，要具

體問題具體分析。

第一章  卯時起床，起居有規律
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溫水刷牙有利健康

牙齒是人體最堅硬的部位，同時

它也是最脆弱和敏感的，每天的飲食

攝入都需要牙齒來咀嚼。可以說有一

口好牙，不但可以飽口福，而且還是

魅力的體現。那麼，如何呵護好牙齒

呢？這裏就從刷牙說起吧！

口 腔 專 家 指 出， 刷 牙 最 好 使 用

溫 水， 因 為 人 的 牙 齒 適 宜 在 35 ～

36.5℃的口腔溫度下進行正常的新陳

代謝，如果經常給牙齒以驟冷驟熱的

刺激，則可能導致牙齦出血、牙齦痙

攣或其他牙病的發生。

而用溫水刷牙非常有利於牙齒的

健康，35℃左右的溫水是一種良性

的口腔保護劑，用這樣的水漱口，既

有利於牙齒，也有利於咽喉和舌頭，

還有利於清除口腔裏的細菌和食物殘

渣，會使人產生一種清爽、舒服的口

感。因此，用溫水刷牙能起到健牙與

保護口腔的作用。

反之，如果長期用涼水刷牙，就

會出現“人未老，牙已老”的後果，會

導致牙齦萎縮、牙齒鬆動脫落等。日

本的一項調查表明，牙齒的平均壽命

比人的壽命短十多年以上，其根源就

是用涼水刷牙這一習慣。因此，常用

涼水刷牙，對牙齒的危害非常大。特

別是對一些患有牙齒過敏、齲齒、牙

周炎、牙齦炎、口腔潰瘍的上班族來

說，經常用涼水刺激，會誘發或加重

病情。

因此，我們應當養成用溫水刷牙

的好習慣。

第三節

梳洗打扮，

細微處也蘊含着養生之道
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用溫水刷牙的正確做法是，先把

牙膏擠在牙刷上，然後把牙刷放在溫

水中，泡 1 ～ 3 分鐘後再刷牙。這樣

做有兩個好處：第一，可以讓刷毛變

得更柔軟和富有彈性，在刷牙的時候

就可以減輕刷毛對牙齒的摩擦刺激和

損傷。第二，牙膏中的藥物成分經過

溫水浸泡後，它的殺菌消炎、止血止

痛的作用也得到了提高，這樣就更容

易保持口腔衛生了。

另外，刷牙的時候使用些白醋可

以讓效果變更好，做法是：先口含白

醋，堅持 2 ～ 3 分鐘，然後把白醋吐

出去，再刷牙。

總之，注重每一個刷牙的小細節

對保護牙齒都有很大的作用。如果你

還在用涼水刷牙，就不妨改變一下方

式，讓牙齒健康起來吧！

刷牙方法不對，牙齒受傷

牙齒的重要性不言而喻。美國的

一項調查顯示，10％的人由於牙痛帶

來的不適而減少了參加社交活動的次

數。大約30% 的人說牙齒不好限制了

他們對有些食物的喜愛，很多人羞於

張口也是因為牙齒長得不好看。

沒有人喜歡滿口黃牙，牙垢的存

在，總是讓人感到厭惡；所以，有些

人為了把牙齒刷得更乾淨，除了延長

刷牙時間外，還加大刷牙的力度，想

以此讓牙齒變得更潔白。其實，這樣

做不僅對牙齒沒有好處，反而會損傷

牙齒。

在一項測試中，調查人員詳細記

錄 了 刷 牙 前 後 的 除 垢 情 況。 結 果 顯

示，牙齒的除垢效果會隨着時間的增

長和力度的增強而降低。所以，掌握

科學的刷牙時間和力度是很重要的。

科學的刷牙時間應該是兩分鐘，如果

超出這個時間，就有可能得不償失。

另外，刷牙時用力要均勻一些，切不

可過猛。

此外，掌握正確的刷牙方法也很

重 要。 如 果 無 法 確 定 刷 牙 的 正 確 方

法，就一定不要敷衍了事，應主動向

牙醫諮詢。你也可以參考下圖進行。

上牙從上往下刷 下牙從下往上刷

上後牙外側：從上往下刷 下後牙內側：從下往上刷 咬合面：來回刷

第一章  卯時起床，起居有規律
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