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前言

“天有四时五行，以生长收藏，以生寒暑燥湿风。
人有五藏化五气，以生喜怒悲忧恐。
”万事万物生长都有规律。
想要得到自然赐予的美貌、青春、聪慧，就必须学会按照自然的规律调养身心。
规律面前人人平等。
人类是大自然的子女，养生之道就是自然之道，解开生命衰老的密码，源于人类对于自然的尊重，源
于我们对于自身生命的珍惜。
无论你在哪一个年龄段，无论你在社会上扮演着哪一种角色，你都应该尊重健康，尊重生命舞台中每
一秒钟的表演。
尤其对于天生娇柔的女人，人们都说“女人如花”，女人的一生都在捍卫美丽，与衰老作斗争，只有
聪明的女人懂得了利用生物钟的规律，才能成为永不凋零的花朵，所以在这里，我们倡导的是——享
受生物钟！
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内容概要

人在社会中发挥着越来越重要的作用，但是从自然的角度来说，女人柔弱的双肩对于生活的承受已经
不堪重负，有这样一句话叫做“爱夫爱子爱家庭，不爱健康等于零”。
当生活的节奏已经快到无法停止的时刻，怎样让自己的行为落实到实处，切实可行地关心自己的健康
，就是女性朋友必须克服的一道难题。
为了呵护女性的健康和美丽，本书结合了《黄帝内经》中科学养生的思想，以一天24小时为主线，给
女性朋友提供了最可靠的养生依据和保健指导，并结合女性自身的生理特点，从运动、保健、睡眠、
工作，从美容到美体，从饮食到休闲，都提供了全方位的科学指导，只要能够关注生活中的每一个细
节，必将拥有永不凋零的青春与健康！
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书籍目录

Part 1　子时会睡的女人美到老（23：00～1：00）　要想不失眠，安睡环境要营造　晚间护肤，让肌
肤问题在深夜解决　泡脚治痛经，女人脚暖心才暖　女人熬一夜，轻松老十岁　裸睡，让肌肤的每一
部分与夜晚亲近　女人，千万不能戴着这几样东西入睡　女人，小心睡眠时的小习惯潜伏病痛Part 2  
丑时女人排毒的纯净诱惑（1：00～3：00）　睡前怎么吃，让肝脏轻松过夜　精神抑郁易伤肝，轻松
做个睡美人　运动排毒，清体又减肥　排毒养颜要科学，滥用药物伤肠道　瑜伽是给女性心灵排毒的
舞蹈　花茶清毒，让女人像花儿一样绽放　女人这样洗澡，挡不住的纯净诱惑Part 3  寅时清新的肺部
，给肌肤保鲜（3：00～5：00）　常吃杏仁，帮助清走“油烟肺”　睡前不喝水，休眠养肺不打扰　
抽烟女性，你的肺部在抽搐　选好枕头，女人就有一床好梦　深夜熟睡，需要一床好被　睡前喝红酒
的女人，梦里也润肺　跳绳，跳出女人的清新肺Part 4　卯时起床第一刻，美丽新开始（5：00-7：00
）Part 5　辰时打造活力清晨，从衣食开始（7：00-9：00）Part 6　巳时轻松美妙地工作，可以做到（9
：00-11：00）Part 7　午时享受中午的“慵懒”时光（11：00-13：00）Part 8　未时关注女性体力最低
点，向科学要效率（13：00-15：00）Part 9　申时健康来自女性的一切活动（15：00-17：00）Part 10　
酉时肾是女人健康美丽的发动机（17：00-19：00）Part 11　戌时想要健康，先学会放松（19：00-21
：00）Part 12　亥时和谐百分百，健康百分百（21：00-23：00）
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章节摘录

插图：Part 1 子时会睡的女人美到老（23：00～1：00）要想不失眠，安睡环境要营造从睡眠的外部条
件来说，影响女性安睡有诸多因素。
现在，让我们仔细排查，扫清所有引发女性失眠的障碍，营造最好的安睡环境，让你在轻松中入眠，
一觉睡到自然醒！
睡眠中，请勿让强光打扰古语说：“日出而作，日落而息。
”这是一种自然的生活规律，可是有的女性往往喜欢在晚上开灯看书，睡着后，电灯一夜未关，或者
入睡前看电视，在不知不觉中睡着。
这些情况，都使女性在光的污染中度过了一整夜，对于女性的睡眠健康来说极为不利。
亮着灯或处在光照下睡觉，不仅会延长入睡时间，而且较难进入深睡阶段，并在睡眠中容易觉醒。
因为光照能提高大脑的兴奋性，强烈的光照会对人体产生强烈的刺激，使女性的神经无法在安全模式
下得到最好的调节与休息，自然会影响睡眠的质量。
女性卧室设计，宜选用最淡的明朗色调，如少量的黄色加上白色，会形成淡黄色。
这种色彩会使全白的房间带来温馨的感受，自然光造成柔和的阴影，体现优雅的同时也给女性温馨的
好心情。
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编辑推荐

《女人二十四小时健康保养书》是由吉林科学技术出版社出版的。
十二时辰对应十二经脉，不同时辰保养不同经脉，每个时辰都有养生的重点，十二经脉对应人体五脏
六腑，不生病才是根本开发女性疾病的药库，生活习惯中自有大药。
子时也被叫做“胆经当令”，是人体内阳气生发的契机。
如果在这个时刻，女性柔弱的身躯能得到最好的休息，就意味着给自已的身体加了一层防护罩。
丑时是人体的“肝”，主管全身气血巡行和流注的时间，也就是说凌晨一点到三点的这个时刻，人体
的骨骼、肌肉、关节完全地放松，肝脏开始排毒。
寅时，人体器官中的肺就会把新鲜的血液输送到全身，此时也是人体气血面临着一种重新分配的关键
时刻，而分配的所有活动，都需要经过深度的睡眠来完成，所以健康的女性在这个时刻，将是睡得最
沉最美的时刻。
卯时是大肠在人体值班的时刻，这时，大肠主管着人体全身气血的运行，人会在一个很自然的状态中
醒来。
这时候，你所做的每一件事情都将具有重要的意义。
辰时是阴阳调和的关键时期，辰时之前，人体一直都是阳气运行，到了辰时，人体就非常需要有阴气
的调和，阴气其实可以通过食物来摄取。
摄取了足够的食物，人体就能够有生命的活力。
《黄帝内经》中有这样一句话“脾为后天之本”，也就是说脾能够输送饮食消化的所有的营养物质，
给女性柔弱的身体“充电”。
那么什么时间是脾在身体运行中的主时呢？
答案就是巳时。
午时是心的主时，午时要养心，就必须做到科学进补，自然规律要求人体在这个阶段必须靠进食来补
充能量，而且午餐一定不能马虎，要选择最能给身体补充能量和活力的食物。
女·洼桑弱的身体经历了一上午的劳累，很需要靠完美的调节，来养心补血。
会休息的人才会生活，会生活的女人才能够长长久久地美丽！
未时是人的体力的最低点，每一个女性都要在这个时刻，好好地给自己紧张的一天放个小短假。
《黄帝内经》中的申时，是人体的黄金时间段。
在这个时刻，人的体力从未时慢慢地恢复，全身的气血都很充足，精力非常旺盛，工作的女性会发现
自己的头脑在此时非常地灵活，女性完全可以最大能量地发挥自己的能力，好好地工作，为一天的生
活写下圆满的结尾。
酉时，女人请养好你的肾，而且用科学的按摩和养生方法，不要用药物盲目地补肾，因为当你的肾脏
已经出现了问题的时候，经脉不通，那么补品服用得越多，女人体内存储的垃圾也就越多，反而让自
己身材走形，花容失色。
戌时，是休闲的最佳时刻，在这个时刻，女人的活动最为丰富，是选择合理的运动、健康的饮食、呵
护自己，还是用不健康的方式自己打败自己，一切都只在于你一念之间的改变。
亥时，对干女人有着更加重要的意义，在此时，万物归一，身心合一，女人需要取悦于自己的身体，
让自己和谐的本性得到最好的满足。
在这个时刻，拥有最佳的做爱时间，拥有最私密的空间，而且还可以让一个新的生命在这个时刻安静
地孕育。
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