
起居篇——晨興

常言道:“一年之計在於春，一日之計在於晨。”可見早晨對於人類來說是多麼重要的存

在。而早晨的一切活動對於養生來說也有各種講究，值得研究和學習。

一、起床

睡醒了就起床，不賴床，這可能是絕大多數人的認知，但專家指出，醒來後立即起身，

全身血流相對較慢，可能導致大腦突然缺血缺氧而出現頭暈、眼花等症狀。若是中老年人還

容易發生心腦血管意外。所以，睡醒後在床上先不要急著起身，而是要先伸展下肢體，讓心

跳慢慢加速，然後慢慢起身。

老年人，他們往往覺少，天沒亮就醒了，此時正是地氣生髮之時。老年人凡是有臟腑不

適或者骨節酸痛的，此時一定會有所感覺，更不應馬上起床，要靜靜地躺著，用意念引導氣

血運行，等到太陽照到窗戶了，再慢慢起來。起床後不要馬上出門或者開窗，以免受寒。待

身體活動開了，再開窗換氣。

起床後喝溫開水有利於健康。人體經過一夜的睡眠，身體表面和呼吸都會造成一定的水

分蒸發，加上尿液排出的水分，身體的含水量減少，血液濃度增加、血壓也因此增高。早上

起床後喝一杯溫開水可以很快彌補缺水狀態，稀釋血液濃度，降低高血壓和心梗、腦梗的發

病率。

二、洗漱

起床後用冷熱水交替洗臉，可促進頭部血液迴圈，使人精神煥發，可多按摩一下太陽穴、

迎香穴等，可以減少皺紋的產生，對鼻炎有一定的幫助。漱口可以清除口腔內的細菌，為後

面進飲進食做好準備。

三、晨起叩齒

晨起叩齒三百下，可＂牢齒＂。叩齒是對牙周組織的生理性刺激，可以促進牙周組織的

血液迴圈，增強牙周組織的抗病能力和再生能力。同時也可提高牙齒組織的神經興奮性，使

牙齒和牙周組織保持健康狀態。中國歷代養生家都十分推崇叩齒術，認為叩齒可以使牙齒堅

固，預防牙疾。

叩齒方法很有講究，具體做法為：先叩兩側臼齒 36 下，再叩門齒 36 下，然後叩每側犬

齒各 36 下。早晚各叩齒 1 次。貴在堅持。

四、晨起鍛煉

很多人會選擇在早晨出去活動活動筋骨尤其是老人，他們認為早晨空氣新鮮，精神好。

可以看到，不論在公園還是在社區，早晨他們都在進行著各項運動。但是有時候卻忽略了一

個重要的因素——霧。



早晨太陽出來了，但霧氣寒涼，最容易傷人。遇上大霧的時候，蒸騰如煙，能見度低，

空氣中還彌漫著大量的可吸入顆粒物。而我們鍛煉時呼吸量大，首當其衝受到傷害的就是呼

吸系統，繼而也會使有害物質對其他系統造成傷害。

所以，鍛煉最好選擇在黃昏。研究表明，空氣中灰塵最小的時候便是在黃昏時段。而下

午 3 點至 6 點是人體生理週期最適宜運動的黃金時間。此時人體體溫處於最高點，肌肉最

暖和且最有彈性，人的反應快、力氣大、不易受傷。

五、排便

晨起排尿時要要慢慢的不可著急，假如膀胱迅速被排空，易誘發低血壓，引起大腦短暫

性供血不足，導致排尿性暈厥。起床後由於體位改變和運動導致胃腸蠕動功能增強而排便。

養成按時排便的習慣對人體胃腸功能的正常發揮有重要的作用。

六、早餐

經過一夜的代謝，胃腸道基本空了，這時喝上一碗暖暖的淡粥，不僅能夠滿足身體的所

需，同時還能補氣生津，啟脾益胃。早餐不能湊合，千萬不能長期不吃早餐，這樣容易引起

膽結石、胃病、營養不良。

早餐的粥以淡粥為好，裏面不要摻和甜或鹹的食物。《揚子雲解嘲文》說：大味必淡。

空腹喝淡粥，再配上一些蛋白質，也是長壽的秘訣之一。

七、曝背

《列子》中講＂背向太陽也能感受到它的溫暖＂。後脊樑曬得微微暖和了，會使全身舒暢。

日光是太陽的精華，陽光可以強壯人的陽氣，對人體有極大的補益作用。

老年人陽氣漸衰，曬太陽是一種很好的養陽方式。但不可烈日當頭去曝曬，早晨或者黃

昏非常不錯。
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