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「我本身過敏，又容易覺得喉嚨有

痰、沙啞……」這位病人身任教職，經

常需要說話，因此三不五時就覺得喉嚨

不舒服，「不知道為什麼，也總是睡不

好。」。

我問他，是不容易入睡，還是很容易

醒？病患苦惱地回答：「我能夠入睡，

但是凌晨三到五點會醒來，過了這段時

間才能再睡著。」我立刻想到十二時辰

的經絡表――凌晨三點到五點對應的就

是肺經，與他喉嚨使用過度、呼吸道不

適等症狀完全吻合。

十二經絡起始點

肺經寅時跑第一

現代人注重「養生」，健康的飲食、

規律的運動都已被列入許多民眾的日常

規劃，不過除了這些，還有哪些方法能

幫助我們養生呢？答案就在「作息」裡。

我們將一天劃分為二十四小時，但

古代其實是使用十二時辰來計算，一時

辰等於兩鐘頭，每個時辰都由一條經絡

值班。如何在各條經絡值班的「良辰吉

時」裡做相對應的事，就是養生的關

鍵！

凌晨三點到五點是寅時，屬於肺經值

班的時段。此時陽氣開始甦醒，身體各

部開始準備活動――就像嬰兒誕生時，

第一件事就是哭泣，一呼一吸間，肺臟

開始運作，新的生命就展開了。

十二經絡皆是立體的路線，肺經從腹

腔經過胸腔一路走到手掌。如果阻塞，

就容易有肺臟脹滿感、咳嗽、時常氣喘

等症狀，或者壓根喘不起來――譬如每

次講話前都要深吸一口氣，把氣提上來

才說得出話。

有位病患和家人去玩，嚐了當地著名

的冰品後，就此咳嗽咳個不停，來看診
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時，我發現他手掌上的魚際穴泛青色，

這正是肺經行走的穴位，經過艾灸，咳

嗽的症狀就緩解了。回診時，病人笑著

對我說：「醫師，我咳嗽都好了！以後

吃冰時，都先來給您艾灸一下吧！」其

實他的病根正是「吃冰」造成的，我提

醒他艾灸又去吃冰，這是本末倒置，避

免生冷食物，才不會出問題。

排便排毒不能省

腸胃搭配溫開水

清晨五點到七點稱作卯時，由大腸經

值班，也是大多數人剛睡醒的時候。這

時人體與內臟都是相當溫暖的，建議在

此時喝杯溫開水來幫助排便，以及排出

身體內的毒素。

要找出大腸經，有個簡單的辦法：國

小時大家排路隊都會喊：「向前看齊！」

向前看齊的時候，手臂裸露在陽光下的

那條線就是大腸經，它會沿著拇指與食

指的中間往上走，一路通往大腸，經常

敲打能夠幫助排便。

大腸經也與其他症狀息息相關。譬

如勞心勞力引起的膏肓痛，以及古籍記

載：「齒痛，頸腫，目黃，口乾，鼽衄，

喉痹。」這些五官的熱症，像牙齒疼、

十二時辰養生法
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眼屎多、喉嚨痛等等，都和大腸經脫不

了關係，可以藉由疏通這條經絡來緩

解。

時間來到辰時，早晨七點到九點，由胃

經接棒。「營養早餐養胃氣」，這時要吃

頓營養的早餐，切記不要是冰的食物；習

慣生機飲食的人，因為水果蔬菜較生冷，

可以加些堅果來中和，或者先吃點饅頭、

米飯等熱食及五穀類來養胃氣。

「平日點心飯後，出門庭行五、六十

步，中食後，行一、二百步，緩緩行，

勿令氣急。」唐代醫家孫思邈活到一百

多歲，他在《千金翼方》裡就這麼寫。

飯後二十到三十分鐘左右出門走走，不

是快走，而是「緩緩行，勿令氣急」！

譬如七點到九點用完早餐後，有些人要

上班，有些人要買菜，嘗試著走路去上

班、買菜，藉此健益腸胃。

為什麼走路可以健益腸胃？這是因為

胃經經過大腿、小腿及腳盤等處，吃完

飯後休息片刻，然後適當散散步，可以

運動也保養到胃經。

第一個黃金時段

思慮清晰靠脾經

十二時辰中，人體有三個黃金時段，

是思慮最清晰、做事最有效率的時候。

第一個黃金時段就是九點到十一點，也

就是脾經值班的時間。中醫認為，不同

的情緒對應不同臟腑，譬如容易害怕或

受驚，可能是因為腎虛；容易憤怒跟肝

氣有關聯；脾則和「思慮」有關，因此

脾經運行的時刻，正是思考與學習最好

的時間。

當我們遇到需要做重大決定的時刻，

盡量不要在晚上或深夜做決定，那不是

人們思慮最清晰的時候，腦袋很容易就

欺騙了自己！最好是在白天九點到十一

點之間下判斷，也許會做出最佳的決

定。

然而，中醫講「中」，就是強調中

庸之道，太過或是不及都是不好的。若

是思慮太過就容易廢寢忘食，也就是所

謂「思能傷脾」。有病患問：「醫師，

那我該怎麼知道是不是思慮過度導致脾

不好？」可以回想近期有沒有覺得吃東

西不消化？排便較稀？精神變差、不想

說話和四肢無力？此外，看起來面色萎

魚際穴

「魚際穴」，當肺經出現阻塞，可以

按壓這個穴位。正常狀態下，它應

該呈現淡紅色、光澤且飽滿。倘若發

現魚際穴紅腫，表示體內有火熱及瘀

滯；如果它浮現青筋，則意味著有寒

氣或瘀血的症狀。
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黃、舌質淡胖有齒痕，脈沉無力，脈沉

就是要用力按壓才診得到脈，這些都是

脾虛的跡象。

倘使有以上症狀，有四種方法可以

改善。首先是食療，像茯苓、芡實、

蓮子、山藥、蓮藕和薏苡仁，都是健

脾祛濕的食材；第二、透過中藥方劑

達到健益脾胃的效果，例如「四君子

湯」；第三、可透過運動來增加代謝；

第四、「摩腹護脾」養生操――由於

肚臍周圍有許多脾胃經的穴道，當我

們把手搓熱以後，從右下腹沿著肚臍

周圍按摩，就可以達到健脾的效果，

或者沿著肚臍周圍輕輕敲打，同樣能

夠改善脾胃的不適。

營養午餐與消化

心經聯手小腸經

上午十一點到下午一點這段時間，稱

作午時，也是一天中人體陽氣最重的時

段，非常適合睡午覺養陽氣。此時是心

經值班，心屬火，就像人體的馬達一樣

不斷地將氣血打出來到全身，如何辨識

心火大不大呢？很簡單，從眼角就能看

出端倪。

如果一個人火氣很大或睡不好，眼白

就容易出現血絲，而血絲正是從眼角開

始蔓延的；更甚者會有出血現象，變成

紅色的一大塊。發現這樣的症狀時可以

多喝紅葡萄汁，因為紅色是入心的，可

以養心血，加速血液吸收，緩減出血的

情況。

也有人問：「醫師，那如果不是心

火太旺，是心氣不足，好像快要暈倒一

樣，該怎麼辦？」，在盡速就醫之外，

人體還有個強心的重要穴位，叫作少府

穴，有很好的輔助效果。

午覺睡醒後，下午一點到三點就輪

到小腸經來值班。小腸上接胃與十二指

腸，下接大腸，主要負責吸收食物的精

華，再把剩下的分離給大腸。它的經絡

會通過心臟經過食道，穿過橫膈跟胃，

再到小腸，倘使這條經絡出問題，會影

響腸胃功能，例如常見病症胃食道逆

流，也就是俗稱的「火燒心」。         
再者，小腸經也經過肩膀，如果經絡

氣血不通，可能形成「五十肩」，而養

老穴，將能夠舒緩五十肩的不舒服。

少府穴

「少府穴」位在掌心，只要輕輕握

拳，小指頭與無名指碰到的那個點

就是少府穴。按壓它的時候有個小

撇步：手背對應少府穴的位置有個

點，叫腰痛點，兩者一起按，既能

強心又能治腰痛！
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第二個黃金時段

開竅醒腦膀胱經

下午三點到五點是由膀胱經值班的申

時，屬人體第二個黃金時間。膀胱經又

稱「足太陽膀胱經」，行經整個背部，

人體能夠接受最多太陽照射的地方也是

背部，當身體感覺疲憊時，不妨去曬曬

太陽，讓身體重新充滿動能。

膀胱經是人體最長的經絡，其分布有

經過腳踝、膝蓋、臀部、腰，頸項及頭

還有進到腦部。它連接腦與軀幹，主要

的功能就是讓氣血上輸到腦部，提升工

作效率；許多疾病包括中風、小腦萎縮

症、帕金森氏症等情況都可能與膀胱經

經絡阻滯有關。

門診時曾遇到一位眼瞼震顫的病人，

他的眼睛會不停眨動，嚴重時甚至整個

蓋起來，完全無法騎車、看書。他說：

「白天都還好，但是下午三點到五點，

就會眨得特別厲害。」這正是膀胱經運

行的重要時間，我針對膀胱經做治療，

他的情況果然大有改善。

別讓鹽庫爆炸

四大重點護腎經

晚間五點到七點，則是由腎經值班，

這時大多數人已經開始煮飯、吃晚餐。

五臟除了對應不同的情緒，也對應不同

種味道，而腎所對應的就是「鹹」。因

此若要護腎，最基本的觀念就是少鹽、

少鹹、多喝水與不憋尿。

「有哪些東西容易過鹹呢？」除了

一般的鹽之外，還要特別注意酸梅與堅

果，有人就問：「書上都寫堅果是健康

的食物，怎麼會太鹹？」是的，堅果非

常健康，但如果炒過後又撒上許多鹽，

就會造成反效果，又燥熱又鹹，所以盡

量挑選原味的對身體比較好。此外，太

甜的糖果和來路不明的藥，也都易傷腎

要小心謹慎。

腎經有個穴道叫腎俞穴，它位在腰
際，當我們手叉腰時，拇指所對應到的

橫線即是腎俞穴，負責管理腎臟。如果

吃太多過鹹的食物，久而久之它就會變

養老穴

1 寸

「養老穴」：人體手腕處有塊突起的骨頭，

只要沿著這塊骨頭的邊緣畫兩條線，往線

條交點按下去，就能找到養老穴。按到時

會非常痠痛，它能夠舒緩肩膀的問題，因

為此穴位於橈骨尺骨間，會隨著手部的翻

轉而滑動，就像肩膀是人體可以最大幅度

活動的地方！
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得僵硬、色澤暗沉，並引發腰痛問題。

所以很重要的，再說一次――鹹是入

腎，要保護腎臟，千萬不要吃太鹹！

第三個黃金時段：

從心包經到「怎麼睡才對？」

晚間七點到九點就輪到了「心包

經」。它是包覆著心臟的經絡，負責保

護心臟。心包經的路線不僅分布在前

胸後背，也經過腋中線等位置，把身體

前前後後都保護起來，是第三個黃金時

段。這條經絡如果出問題，可能導致胸

口悶痛，甚或「心痛徹背」，也就是從

胸口開始，痛得連背部都在痛！臨床上

這樣的病人不少，當你出現這樣的症狀

時，要小心可能是心包經發出警訊了。

心包經走在手臂的正中線上，也就

是掌心攤開後、中指往上延伸的這條路

徑。想要檢查心包經，只要順著這條路

徑推上去就可以了，若在推的過程裡發

現某些地方特別腫脹，就是氣血不通暢

之處，要多多按摩，把阻塞的地方疏通

開來。

緊接著是九點到十一點的亥時，由

三焦經接管我們的身體。三焦是什麼？

簡單來說，它會把人體區分成上、中、

下三個部分而行經全身，古籍記載其為

「決瀆之官，水道出焉」，即水溝、疏

濬等代謝水液的道路。換言之，分布在

人體中的三焦經，負責的正是過濾雜

質。

這時候，人體已經準備休息，也是

我們該睡覺的時間了，如果再吃宵夜，

反而會增加身體的負擔，導致三焦經阻

塞；一旦阻塞，手臂背面正中的經絡循

行處就容易腫脹、水腫，必須按摩腫脹

點來疏通。就像水溝堵塞時，雜質排不

出去，就會開始堆積；以現代西醫觀點

來說，它則類似淋巴系統，擁有許多白

血球、巨噬細胞來防衛與排毒，如果堵

住，即會發生淋巴水腫。

凌晨十一點到一點，古代稱作子時，

它對應膽經，也是一天裡人體陰氣最重

的時候。這時我們的陽氣最弱，為了保

護它，應該讓自己處在「熟睡」之中，

而非剛睡著而已――換言之，三焦經值

班的時辰就該休息了，好讓人體此時維

持在睡著的狀態。

最後，凌晨一點到三點的丑時，由肝

腎俞穴
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經掌管。依中醫理論，肝是人體解毒與

藏血的重要器官，此時我們也熟睡了，

血液就會回到肝臟去執行解毒、藏血的

任務。有人問：「醫師，你說五臟有各

自對應的情緒，那如果我們常常睡不著

和易怒，跟肝是不是也有關係？」沒

錯，倘使這類的情形發生，我們可以藉

由按摩太衝穴來舒緩。太衝穴的位置非

常好找――從大腳趾與第二腳趾中間往

上推，慢慢按摩就對了。

此外，有種睡法叫「吉祥睡」，也

就是身體朝右睡。這是因為肝臟位在人

體右邊，所以右側睡時，血就能回歸於

肝。睡覺前，不妨想想臺東有名的都蘭

山：遠觀之「形似側臥之美人」，來提

醒自己記得「吉祥睡」吧！

「上工治未病，中工治欲病，下工治

已病。」唐代家喻戶曉的長壽醫家孫思

邈曾這麼說。十二經絡的養生法，其實

也等同於現代人所謂的「預防醫學」，

只要記住養生的良辰吉時，懂得在各個

時辰做該做的事、好好照顧身體，就落

實了孫思邈的「治未病」，人人都可以

是「上工」！

（二○一五年十月二十四日臺東靜思

堂演講，整理／陳慧芳、李懿軒）

順應時辰的十二經絡養生法，有助於身體健康，預防疾病。圖為陳怡真醫師在二○一二年於巴西聖保

羅慈濟義診，為當地居民針灸。攝影／陳淑華


