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时间医学与时辰养生：古今智慧共解戒烟难题

萧鲲

广州市白云区第二人民医院呼吸内科

导语：一般认为，吸烟会显著缩短寿命，是导致疾病、残疾和过早死亡的最大可

预防原因之一。世界卫生组织（WHO）统计，吸烟每年造成约 800万人死亡，

每 3个吸烟者中就有 1个死于吸烟相关疾病，一项跨度长达 50年的随访研究发

现，在其他条件相同的情况下，每支香烟可导致 20分钟的预期寿命损失（男性

17分钟，女性 22分钟）[1]。吸烟者只要戒烟，就能比吸烟者获得额外寿命，即

使是 75岁的戒烟者，也可获得 0.7年的额外寿命。因此，戒烟时间越早越好，

但永不嫌晚[2]。戒烟困难，但您是否想过，古人强调的“天人相应”养生观，或

许正隐藏着戒烟成功的秘密钥匙？今天，我们不再局限于“吸烟有害健康”的老

生常谈，而是邀请您一起，用最前沿的“时间医学”理论，重新解读传统的“时

辰养生”智慧，共解戒烟难题。

问：什么是时间医学？它与传统养生文化有什么关联？

答：时间医学（chronomedicine）是一门研究时间因素与人体生理、病理变

化之间关系的现代学科，融合了时间生物学的理论与医学实践。其核心观点认为，

人体多种生命活动——如激素分泌、免疫功能等——均呈现昼夜、季节等周期性

节律，疾病的发生与药物的疗效也与特定时间节点密切相关[3]。

这一理念与我国传统养生文化中“天人相应”的思想高度契合。例如，“药

王”孙思邈在《千金方》提到“善摄生者，无犯日月之忌，毋失岁月之和”，《黄

帝内经》强调“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有

常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去”，提倡人的生活应

顺应自然节律，以达健康长寿。现代时间医学则从科学角度验证了许多传统养生

观点的合理性：如“十二时辰养生法”对应昼夜节律研究，“四季养生”符合季

节变化对生理影响的实证，而“子午流注”理论与生物钟基因机制也展现出惊人

的相似性。在“戒烟”这一具体的健康行为中，时间医学也揭示出许多与传统养
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生文化相契合的时间相关机制，进一步体现了古今智慧的贯通。

问：时间感知如何影响戒烟过程？传统养生有什么应对方法？

答：时间感知作为个体对时间流逝、持续性与顺序的主观判断的神经认知过

程，受到情绪效价、唤醒度及注意力分配等多种心理因素的影响[4]。积极情绪常

使人感到时间飞逝，即“快活不知时日过”，而消极情绪则易导致时间感知延长；

高唤醒状态会加速主观时间流逝，如“春眠不觉晓”所描述的沉睡无觉；高度专

注则可能使人进入“心流状态”（Flow），产生“废寝忘食”的时间忽略现象。

在戒烟过程中，尼古丁戒断会显著干扰时间感知，使戒烟者高估戒断反应的持续

时间，产生“度秒如年”的主观时间延长，被称为“时间感知偏差（PSE）”[5]，

这种偏差导致虽实际渴求感仅持续 5~15分钟，却主观上被放大，从而增加复吸

风险并导致戒烟困难。

传统养生文化中的“调息静坐”正是调节此类时间感知偏差的有效方法。通

过深长呼吸与冥想练习，可调节自主神经系统功能，缓解焦虑情绪，进而恢复时

间感知的准确性，并增强对渴求感的耐受能力[6-8]。具体实施时，应选择安静、

通风但无风直吹的环境，以平坐或盘坐姿势进行，保持脊柱自然伸直、身体放松，

双手轻放膝上；初学者可从 5~15分钟开始，逐步延长练习时间。呼吸宜缓慢深

长，例如采用“吸-停-呼”节奏（吸气 3秒，屏息 5秒，呼气 5秒），有助于维

持心境平静[9]。注意练习应避开饭后一小时，开始前可稍作身体活动，结束时勿

急起，宜先深呼吸三次，搓热双手熨目摩面，再缓慢活动四肢以促进气血流通。

问：什么是时间贴现？传统养生如何利用它提高戒烟成功率？

答：时间贴现是指个体在决策时普遍倾向于高估即时奖励的价值，而低估延

迟奖励的心理倾向。这一现象是导致戒烟困难的关键心理因素。尽管大多数吸烟

者明确知晓吸烟对健康的长期危害，却仍难以戒除，其深层原因在于决策过程中

的“时间价值”权衡[10]。从时间贴现的角度看，吸烟带来的快感是即时且强烈的，

而戒烟所产生的健康收益则需要数月乃至数年才能显现。这种回报在时间维度上

的巨大差异，造成了明显的决策偏差[11]。高时间贴现率者往往持有“今朝有酒今

朝醉”的心态，认为未来的健康收益因需等待而吸引力不足，因而更容易开始吸

烟、更难成功戒烟，且吸烟量与频率也更高。相反，低时间贴现率者更能为长远
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目标忍受暂时不适，秉持“放长线钓大鱼”的思维，更可能主动寻求戒烟，并在

戒烟治疗中取得更高且更持续的戒断率。

传统养生文化虽未直接使用“时间贴现”这一现代术语，但其理念与实践却

处处蕴含降低时间贴现率、培养长远视野的智慧。如《黄帝内经》强调“是故圣

人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。夫病已成而后药之，乱已成而

后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎”，倡导“防微杜渐”的健康观；

又提出“恬惔虚无，真气从之，精神内守，病安从来”，孙思邈提到“口中言少，

心头事少，肚中食少，自然睡少，依此四少，神仙可了”，主张通过节欲守神、

少私寡欲，从根源上降低对即时刺激的依赖，进而做出更具远见的选择。在具体

实践中，可借鉴传统智慧将宏大的健康目标分解为日常可执行的微小行动，如保

持规律起居、饮食有节、调息静坐等。此外，也可设立“戒烟基金”，将每日省

下的烟钱作为即时自我奖励，使未来的健康收益通过当下可见的回馈变得触手可

及，从而有效降低等待过程中的心理折扣，增强戒断坚持力。

问：什么是睡眠时型？不同睡眠时型的人应该如何运用传统养生制定戒烟

策略？

答：如果说“时间感知”与“时间贴现”反映了个体对时间的主观体验，那

么“睡眠时型”则是个体对时间的客观应对。我们生活在三重时钟的牵引之下：

“生物时钟”“太阳时钟”与“社会时钟”。其中，生物钟通过调控褪黑素分泌

和体温变化，形成约 24小时为周期的睡眠-觉醒节律，即睡眠时型[12]。根据这一

理论，人群可划分为百灵鸟型（早睡早起）、猫头鹰型（晚睡晚起）和中间型。

在理想状态下，光线、温度、进食时间等授时因子（Zeitgeber）能够促使睡眠时

型与太阳时钟、社会时钟相协调；然而，当社会活动打乱作息，导致睡眠时型与

生物节律错位，便会引发“生物时钟”与“社会时钟”的冲突，即“社会时差”

[13.14]。现代研究进一步揭示，吸烟行为是社会时差的一种应对机制——社会时差

不仅与吸烟行为相关，在 25岁以下人群中尤为显著，还与吸烟强度呈正相关，

与戒烟意愿呈负相关。例如，电子设备屏幕所产生的蓝光，作为夜间人造光（LAN），

严重干扰青少年的生物钟，改变其睡眠时型，从而加剧烟草使用倾向[15.16]。

尽管传统养生文化中并未出现“社会时差”这一现代概念，但传统社会本身

即是一个高度遵循自然节律的体系，如农业时代所奉行的“日出而作，日入而息”。
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因此，传统文化中蕴藏着应对“个体节律与社会/自然节律失调”的深厚智慧，

其核心可概括为：不与社会时差直接对抗，而是通过调整自身，去顺应一个更为

根本的“自然时钟”，从而实现内在机体与外在环境的和谐统一。比如孙思邈在

《摄养论》中详述按月饮食起居规范，又以十二时辰养生法为例，它强调人体气

血依循一日十二时辰的自然节律，在不同经络中循环流注。在每个时辰从事适宜

的活动，可达到事半功倍的养生效果[17.18]。对戒烟者而言，可借此系统调理节律

以摆脱烟瘾：例如在清晨（卯时、辰时）通过深呼吸与营养早餐清肺养胃；于日

间烟瘾易发时段（如巳时、申时）以工作、运动与草药茶饮转移注意力、缓解戒

断症状；傍晚（酉时、戌时）则通过穴位按摩与温水泡脚宁心安神、舒缓焦虑；

而贯穿始终的关键，在于严格遵循子时深眠、午间小憩的作息，使肝胆在夜间得

以高效解毒、修复机能，从而从根本上重建身心平衡，将戒烟从一场意志的苦战，

转化为一场顺应天时的身体重建之旅。

十二时辰养生法实施要点总结

时辰 时间 当令经络 核心要义 具体行动指南

子时 23:00-1:00 胆经 阴尽阳生，务必深睡 进入深度睡眠，为一天生机蓄力。（最重要）

丑时 1:00-3:00 肝经 肝血推陈出新 处于熟睡状态，利于肝脏解毒与修复。

寅时 3:00-5:00 肺经 气血由静转动 保持睡眠的同时，注意保暖，利于气血输布全身。

卯时 5:00-7:00 大肠经 天门开，地户开 缓慢起床，喝温开水，养成排便习惯。

辰时 7:00-9:00 胃经 早餐营养如春雨 吃一顿温热、丰盛的早餐。

巳时 9:00-11:00 脾经 运化营养，精力高峰 高效工作、学习，可轻拍脾经（双腿内侧）。

午时 11:00-13:00 心经 阴阳交替，小憩养心 午餐七分饱，午睡 15~30分钟（闭目养神亦可）。

未时 13:00-15:00 小肠经 分清泌浊，吸收营养 进行简单的腹部按摩，帮助小肠的消化和吸收。

申时 15:00-17:00 膀胱经 精力第二个黄金期 可选择清淡的茶水，如菊花茶、绿茶等，清热解毒。

酉时 17:00-19:00 肾经 贮藏精华，不宜劳累 晚餐清淡，宜散步、听音乐，按摩涌泉穴。

戌时 19:00-21:00 心包经 愉悦放松，保护心脏 放松身心（聊天、阅读），拍打心包经，温水泡脚。

亥时 21:00-23:00 三焦经 百脉休养，准备入睡 放下杂事，远离电子产品，准备睡觉，确保子时前入睡。

结语：从时间感知的偏差调校，到时间贴现的心理重构，再到睡眠时型的节

律顺应，时间医学为戒烟这一复杂行为提供了崭新的解读维度。它科学地印证了
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传统养生文化中“法于阴阳，和于术数”的深邃智慧——戒烟的成功，并非仅仅

依赖于意志力的硬抗，更在于能否主动顺应生命的内在节律，实现人与自然的和

谐共鸣。古老的十二时辰养生法，以其精妙的时序框架，为我们指明了一条“以

养代抗、顺势而为”的实践路径。它启示我们，戒烟的本质是一场身心系统的节

律重建。当现代科学的时间医学与古老智慧的时辰养生交汇，我们便握紧了一把

超越单纯“戒断”的钥匙，共解戒烟难题：它开启的不仅是一段无烟的健康人生，

更是一种与时间同行、与自我和解的生命艺术。戒烟之路，由此从一场对抗欲望

的苦旅，升华为一段顺应天时的修养之旅。
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