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掐好这些养生时间点，告别“亚健康状态”
湖南中医“最健康的一天”

白天睡不醒，晚上睡不香。夏天
已至，昼长夜短让不少人开启了“疯
狂熬夜模式”，也悄无声息地加重了身
体的“亚健康状态”。

拥有“最健康的一天”，是不少人
的梦想。近日，“全球医生公认‘最健
康的一天’”在网上传得火热，不过，
因为条件严苛，专家也承认，这样的
健康生活方式“只有 1% 的人能做到”。

不能付诸行动，一切都是白搭——
5 月 14 日，今日女报 / 凤网记者走进
湖南知名中医的朋友圈，揭秘健康中
医接地气且平易近人的养生方法，给
你带来 99% 的人都能拥有的“最健康
的一天”……

文、图：今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 胡翠娥

看诊、开药、探讨病情……

除了难得一次的休息日，我几

乎每天都在忙碌的工作。经常

有人问我：“那么多医生‘亚健

康’，你是怎样度过‘健康的一天’

呢？”其实很简单，健康养生的

生活也“讲诚信”——只要能做

到“守时”，99% 的人都能拥有“最

健康的一天”。

倪秋华告诉今日女报 / 凤网

记者，人体的脏腑功能与自然

界的日月星辰有着密不可分的关

系，十二条经络对应着十二个时

辰。所以，遵循时辰规律，也是

“健康一天”的必学经验。

关键词：充足睡眠
时间点：子丑 寅卯（ 晚 上

23 时—凌晨 7 时）
子时（23 时—凌晨 1 时）：

此时对应的经络是“足少阳胆

经”，它具有升发之性，能聚集

一天的阳气，所以最适合睡养；

丑时（凌晨 1 时—3 时）：此

时对应的经络是“足厥阴肝经”，

在深度睡眠状态发挥肝藏血的

功能，能提高人的免疫能力；

寅时（凌晨 3—5 时）：此时

对应的经络是“手太阴肺经”，

肺主气主管呼吸，此时养生，

能使肺经的气血流畅；

卯时（凌晨 5—7 时）：此时

对应的经络是“手阳明大肠经”，

如果大肠功能不好，则累及肺。

小贴士 >>
子时是 12 时辰的开始，午

时是白天阳气盛极时，所以都是

阴阳交接之时，人体要休息好，

让阴阳自然交接。

关键词：保持营养
时间点：辰己午未（早晨 7

时—下午 13 时）
辰时（早晨 7 时—9 时）：此

时对应的是“足阳明胃经”，是人

体胃肠功能吸收最强之时，也是

器官吸收最好的进餐最佳期；

己时（早晨 9—11 时）：此时

对应是“足太阴脾经”，养生的

重点是脾。同时也是大脑最且

活力时，老人可锻炼身体。

午时（中午 11 时—13 时）：

专家帮帮忙 >>

中医“把脉”养生“时间点”
此时对应的是“手少阴心经”，

是调整和改善心脏功能的最佳

助手。调养心经，能预防和缓

解心脏疾病，中午一小睡对养

生有重要意义；

未时（下午 13—15 时）：此

时对应的是“手太阳小肠经”，

是调养小肠经的最佳时期，喝

几杯水或茶，可促进营养物物

质的吸收，同时排出毒素。

小贴士 >>
早餐必须要吃，且要有营养

的搭配，上午 10 时要有点心的

补充，中餐要多样化，中餐后要

睡午觉，有利于阴阳的顺利交接。

关键词：适时锻炼
时间点：申酉戊亥（下午 15

时—夜晚 23 时）
申时（下午 15 时—17 时）：

此时对应的是“足太阳膀胱经”，

膀胱功能是储藏和排泄尿液，

调养的关键是合理饮水，促使

尿液排泄；

酉时（下午 17 时—19 时）：
此时对应的是“足少阴肾经”，

肾的功能是藏精，合理调养与

保健，可提高人的免疫力；

戌时（晚上 19—21 时）：此

时对应的是“手均阴心包经”，

此时可以学习、散步、锻炼身

体，准备睡前要静心养气，用

冷水洗脸、温水刷牙、热水泡脚，

准备睡觉；

亥时（晚上 21—23 时）：此

时对应“手少阳三焦经”，人要

顺应休息，才能使子时进入深

度睡眠。

小贴士 >>
下午喝茶，可以有效地排泄

有毒物质。晚餐吃 7 分饱，晚餐

后适当的锻炼，睡前热水泡脚，

睡好子觉，有助阳气的升发。

中医自述 >>

世界卫生组织一项调查曾表

明，75％的人处于“亚健康状态”，

表现为失眠、颈肩腰腿痛，精神

不振等。所以，想要“最健康的

一天”，就得“认真生活”。

我每天早上6 时起床，不用

定闹钟，生物钟会自动叫醒我。

不急着起床，我习惯在床上偷

偷懒——伸个懒腰、按摩头部

和百会穴，然后坐起来按摩腹

部 2 分钟、做个叩齿操。10 分

钟后起床喝水，入厕洗漱。

7 时 30 分，我会看好时间

吃早餐，偶尔喝杯杂粮粥，偶

尔吃个鸡蛋配点水果。8 时准时

到医院，进入工作状态。

早餐吃得少，上午茶来帮忙。

一到10 时，我会喝一杯酸奶或

吃点低糖点心，避免低血糖症

状的发生。如果伏案工作过久，

我会每隔 1 小时小范围活动一

会儿，放松大脑和身体。

12 时，按时进餐。大约休息

1个半小时，我会睡个午觉，时

间控制在半小时左右。到下午16

时，吃 200克水果（大约半个苹

果），喝一杯花茶，给自己提神。

很多人都以为“喝酒伤身”，

但在我“最健康的一天”里，每

天 50 毫升的红酒很重要，通常

被安排在 18 时—19 时的晚餐时

间里。当然，晚餐搭配有讲究，

比如我只吃 100 克主食，搭配

一些素菜，七分饱即可。

到了夜晚，健康身体来源于

健康心态。洗完澡，我会安静地

躺着，想想一天开心的事情，保

持愉悦的心情。22 时开始，睡

到床上做 3—5 组平缓运动，锻

炼腰肌，预防和治疗腰椎间盘突

出等疾病。23 时准点入睡。

当然，一开始是挺难的，尤

其对于不少“加班族”而言，“守

时”太难。不过，像我这样“健

康的一天”却是 99% 的人都能

坚持下来的，我建议大家能够

从周末开始，培养“最健康的一

天”，然后坚持“健康每一天”。

倪秋华（湖南中医药大学第一

附属医院门诊办公室主任，国

家二级健康管理师）

守时养生，拥有“最健康的一天”
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