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内容概要

据科学家研究发现，生物钟既是人体的生命时钟，又是人体的衰老时钟。
虽然人类的衰老是不可避免的，但如果能做到不破坏生物钟，按照生物钟的规律安排生活，则可以延
长寿命。
这是因为人体内存在松果体，具有分泌褪黑素的功能。
而生物钟要依靠褪黑素的密码来指挥机体各个系统逐渐进入衰老过程，所以当褪黑素分泌紊乱时，就
会导致生物钟紊乱，于是人体器官随之衰老，丧失它原有的功能，严重者将破坏人体的健康和缩短人
体的寿命。
    本书所倡导的“以自然之道养自然之身”的养生智慧，告诉人们遵循人体生物钟的自然规律，有效
地安排一日、一周、一月、一年的生活，做到天人合一，以健康的方式生活，从而达到防病养生的目
的。
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作者简介

魏辛夷，女，自幼嗜好医学，毕业于张仲景国医大学，精研细读《黄帝内经》《伤寒杂病论》等历代
古籍，每有所感悟，则融会贯通。
为探求人体保健秘诀，不断汲取国内外最新成果，倡导“以自然之道养自然之身”的养生理念。
这一理念为华佗最先提出，如今备受世人推崇。
《人体生物
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章节摘录

　　第一章　生物钟——人的第三只眼　　人脑内有个“钟”叫做“生物钟”　　我们对床头摆放的
闹钟都不陌生，它每天按时叫我们起床；对墙上悬挂的钟表也不陌生，因为经常看着它安排日程。
然而，对另一个看不见、摸不着、听不到的“生物钟”，我们就有些陌生了。
　　生物钟也叫生物节律、生物韵律，指的是生物体随时间作周期变化的包括生理、行为及形态结构
等现象。
生物钟对人体健康的影响是非常巨大的。
整个人类都是以一昼夜为周期进行作息，人体的生理指标，如体温、血压、脉搏；人的体力、情绪、
智力和妇女的月经周期；体内的信号，如脑电波、心电波、经络电位、体电磁场的变化等，都会随着
昼夜变化作周期性变化。
科学发现，生物钟紊乱的时候，人类就容易生病、衰老或死亡。
　　在生活中，生物钟现象随处可见。
如果你用心观察，就会发现奇妙而有规律的事情，比如在清晨起床后听到鸟儿欢快的歌唱，当感到饿
时就是到了该吃饭的时刻，当感到困倦时就是到了该睡觉的时候⋯⋯而且你每次感到疲倦和饥饿的时
间总是如此接近，并且刚好处于正常的入睡和进餐的时间。
　　其实，这所有的表现不会受到外界因素的影响和干扰，就是因为生物钟在控制着世界上各种动植
物活动的规律。
人体也不例外，每天都会按照自身的生物节律安排日常活动，使我们的身体有规律地运行，昼夜不停
地循环。
　　人体的生物钟究竟藏在哪里呢？
科学家通过对人体大脑组织的解剖，最后发现，生物钟悬挂于人体额头后部下丘脑的视交叉上核处，
与眼睛有着至关重要的联系，是人体感知光明和黑暗的重要器官。
正是因为这样，人体才在光亮和黑暗的不同刺激下形成自己有规律的困倦、清醒，即睡眠的周期，并
由此协调体内各个器官的正常运行。
此后，又有科学家发现了一个新的神经通路从视网膜直接投射到视交叉上核。
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编辑推荐

　　从刀耕火种时代开始，人类一直推崇的自然养生智慧，很多时候，你不是病了，只是生物钟紊乱
了！
要想科学养生，就要遵循生物钟规律，按照生物钟饮食起居。
世界上最精密的仪器是人体，这部高智能的精密仪器具有自然修复功能，生物钟就像人的第三只眼睛
，即使是先天失明的人也因拥有这只“眼睛”，从而获得24小时的生物节律。
　　人生第一道美餐——睡眠生物钟　　俗话说：“每天睡得好，八十不见老。
”人的一生差不多有1/3的时间都在睡觉。
睡觉是身体进行自我调整的时间，你侵略它的时间，它便侵略你的健康。
　　食物是最好的补药——饮食生物钟　　每个人都有自己的“饮食生物钟”，如果人长时间改变自
己的饮食生物钟，就会影响健康。
因此，要尽可能按照饮食的最佳时间以及最佳饮食法则来调整你的“饮食生物钟”。
　　病由心生——情绪生物钟　　你是否遇到过这种情况：每隔一段时间便会莫名其妙地心烦，而且
无论工作、生活，还是与人的相处都因此受到影响。
这究竟是怎么一回事呢？
其实，这是“情绪生物钟”失调或者混乱造成的。
　　捕捉你的“尖峰时刻”——工作生物钟　　如果你了解了自身的生物钟节律，就可以避开生物钟
“低谷”，进而捕捉你的“尖峰时刻”。
一个人的精力一般在上午9～11时和下午1 ～17时处于高峰期。
中午打盹是对夜间睡眠不足的补充，也是对工作精力快速“充电”的最好办法。
　　生物钟的法则就是自然的指令，我们不可以随意改变。
既然改变不了，我们就应该顺应生物钟节律，自然、坦然、悠然地生活。
在白天，我们精神饱满地面对工作，一旦夜晚来临，就进入甜美的梦乡。
这不仅使我们的身体得到放松，更重要的是，在睡眠的过程中解除了白天工作的疲劳，使机体的能量
得以恢复。
　　生物钟既是人的生命时钟，又是人的衰老时钟。
如果我们遵循自身生物钟的运行规律，养成良好的生活习惯，就可以延缓生物钟的衰老过程，进而延
缓生命的衰老进程，并最终达到延年益寿的目的。
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