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状态的书。

书中融合了古老的阿育吠陀医学与先进的科学知识，能够有效帮助你减肥、提高睡眠质
量、增强锻炼、减少压力、形成最佳作息。完成书中设置的诊断性测试，判定自己独特
的身体类型后，作者为你制订了整套、全面的计划，微小的改变，就能让你更轻松地管
理体重、睡眠、压力和情绪，彻底改变生活。

麦当娜、黛米·摩尔、凯特王妃、贝嫂维多利亚、查尔斯王子及妻子卡米拉，众多名流
以及数千万普罗大众推崇备至的最健康生活方式。

作者介绍: 

苏哈斯·克什尔萨加尔

世界著名的阿育吠陀医学医生、教育家，以享誉盛名的浦那大学金牌医学博士（阿育吠
陀医学内科博士学位）的身份担任了三年住院医师。

用自己的阿育吠陀理论，结合最前沿的科学知识，为数以万计的人们提供了更好的作息
制度，从而改变了他们的生活。
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作息

生活

自我管理

节律

时间生物学

昼夜节律

评论

印度有阿育吠陀医学，中国有中医，都是医学在不同国度入乡随俗的产物，择一而从就
好。

-----------------------------
睡眠，饮食，运动，三个最平常不过的生活真理，这本书讲述的方法切实可行，我已经
开始在早晨运动了，还晚上一个舒适安宁的时刻，今年最爱的生活类书籍！

-----------------------------
人们日益认识到，有效预防疾病的最佳方法是养成良好的睡眠、饮食、运动及压力管理
习惯。这正是本书的内容！为你提供日常决策的指导！ ——《科学美国人》

-----------------------------
这本书太好了！ 小时候厌倦的那些老生常谈比如“早睡早起”
“早上吃好、中午吃饱、晚上吃少”，这一切我们都知道是好的，但一直做不到。
可能因为我们不知道为什么好，以及好的作息带来的方方面面的好处。
这本书除了有知识、有案例、有建议，还有那种让人去实践的动力，这很重要。
（最重要的是，真的让我关注健康，不是瘦身）

-----------------------------
中信一下午看完，综合来看就是要顺应身体的作息规律，顺其自然，凡事适度。



-----------------------------
良好的生活习惯，从一点一滴做起。如果你不知道都有哪些，看这本书就行了。

-----------------------------
「22:30前睡觉、把最丰盛的一餐放在中午、早上先运动」，都在慢慢践行。姜汁饮料
也想试一试。以及这本书的纸质有种粗糙厕纸一般的异样感觉。

-----------------------------
非常不错。期待实践

-----------------------------
【2019第95本】以前只知道睡前要少看手机屏幕，也常常看见vlog博主们早餐吃水果燕
麦，但不知道具体是为什么——看完这本书后不会再忽略自然光的存在，而且接收自然
光照时会更有幸福感，今天也去超市买好了水果燕麦。看的很慢的一本书，每次翻开它
时心都能平静下来。这本书介绍了阿育吠陀医学关于身体能量和昼夜以及四季节律的内
容，有案例、测试和建议，整本书很系统也很明晰。很多重要的观点（如早起早餐前运
动、丰盛午餐清淡晚餐、接收自然光、为睡觉做准备等等），也在反复出现中悄然内化
了。是看完想买给爸妈和朋友的一本书。

-----------------------------
介绍的作息时间有点道理，但是稍显绝对。需要长时间养成习惯。

-----------------------------
没用

-----------------------------
认真睡觉，按时吃饭

-----------------------------
同类书里面比较不错的

-----------------------------
睡前管理、吃饭定点和少量连续运动的建议不错。以后为了早饭前运动，也许需要养条
狗……but梵育吠陀医学，总是让人联想到中医中神神叨叨的部分，怀疑夹带私货，决
定忽略该部分



-----------------------------
干货不多，整本书就是翻来覆去的几句话：早起锻炼，按时进餐，早点睡觉。每天按固
定的作息生活。

-----------------------------
10点睡觉，晨起锻炼，健康饮食，关注昼夜与身体的关系，如果能做到那就太棒了

-----------------------------
娴情悦读阅乐书房 ☆☆☆☆☆
书中融合古老的阿育吠陀医学与先进科学知识 指导人们调整作息和生物节律
从而改变生活状态得到更好の生活方式的书籍 书里的各种小测试对应着小建议
帮助我们更了解自己结合实际行动起来 在生活里摆出喜悦の姿态体味人生
再一次强调了行之有效の东西很稀疏平常 良好作息均衡饮食日常锻炼♀

-----------------------------
人体有四季，人体的一天有时节，一天分六个阶段，六点前起床，早餐前锻炼，餐间禁
食，不喝牛奶，尝试素食。

-----------------------------
非常不错

-----------------------------
感覺印度的方法跟中醫養生如出一轍的感覺，作息跟日出日落，体质跟四季，胖人吃淡
瘦人吃补，研究下中醫可能還具體些⋯

-----------------------------
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书评

现代人压力大，互相寒暄的时候都会说一个字：累。早晨醒不过来，晚上却抱着手机刷
个不停；上班时间打不起精神，下班工作没做完，加班到深夜。久而久之，焦虑、拖延
、疲劳、压力大、体重超标，健康的生活离我们越来越远，怎样才能脱离这种状态呢？
01.一份刷爆朋友圈的学霸作息...  
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-----------------------------
现在想想，“室友”真是个神奇的物种，估计你们在集体生活里都遇到过这样的一种人
，对闹钟总比任何人都积极，铃声足够把所有人吵醒可他依旧纹丝不动，仿佛他和他的
床是一个世界，而其他的都在另一个世界。你帮他关起了闹钟，有时觉得愤怒还把他叫
醒，但等你回到床上辗转反侧，...  

-----------------------------
毕业十年，同学们相约着在母校聚了一场，老同学好久不见，和当年相比都有着不小的
变化。不过变化最大的还是我曾经的舍友小A。
小A曾经是我们宿舍里最瘦的、也是最能吃的那一个，她曾经说过“我就是吃不胖”，
然而如今的小A比曾经胖了3圈还多。吃饭的时候，小A也不复曾经的神勇...  

-----------------------------
前段时间参加同学会，有两位女生没来。听班长说，其中一位女生小叶现在就在北京呢
，不过因为今天正好要考试所以只能参加晚上聚餐了。
大家都很好奇，都三十好几的人了，孩子才4岁，考啥试呢？
班长解释说，小叶今年刚考上传媒大学的研究生，这不期末考试嘛。
我不禁一阵羡慕，...  

-----------------------------
在这个社会上，越来越多的人受到体重增加、失眠、疲劳、压力大、忧郁等问题的困扰
。由于现代工作和全天候通信的需要，许多人的生活状态长期不符合身体原本的戒律，
有时会遭受时差反应，有时会出现睡眠、饮食及运动问题。但这都不是你的原因，是作
息的原因，只要稍加改变，你就...  

-----------------------------

-----------------------------
作息时间到底对一个人有多重要呢？
现在人的生活节奏越来越快，随之而来的是，焦虑，饮食和睡眠没有规律，伴随着大量
信息的涌入，人们经常会觉得很焦虑，前段时间有一则广播里边是这样讲的，人们为了
和周边的人能有话题可聊，电视剧都使用倍速的方式来看，也有越来越多的人开始...  

-----------------------------
人为什么要在晚上睡觉？
我们的作息其实是有规律的，人为什么要在晚上睡觉，而不是白天睡觉呢？很多人都没
有细究过这些问题，从小我们就被灌输的思想就是到晚上了，就该睡觉了。
虽说现在世界的快速发展、巨大的就业压力和丰富的夜生活，造就了不少夜猫子的出现
，但现实也证明...  



-----------------------------
当代人在生活方式方面有了更多的选择，这就让人们有了更多的改变作息的借口，孰不
知这样对身体有着巨大的伤害。曾经的人们，每天过着日出而做，
日落而憩的生活，吃的是自然的食物，这些都是比较好的生活习惯。而现在的人们由于
物质条件的改善，或者其他原因，使得人们不停...  

-----------------------------
现代城市生活节奏快，压力大，因为加班熬夜、应酬、作息时间不合理导致的健康问题
、社会问题越来越突出。关乎个人健康，内在机理必须要搞清楚。那些懂得养生规律的
，能够取法于天地阴阳自然变化规律而加以适应。饮食有所节制，作息时间有一定规律
，既不妄事操劳，是能够形神俱...  

-----------------------------
设想这样一种场景：
把闹钟按掉第八次后终于把自己从床上抬起来，慌乱却无精打采去洗漱更衣，没空坐在
餐桌前好好吃早饭，化妆浪费时间不化妆脸色和黑眼圈都让你无法出门。纠结一刻钟在
最后一秒到达战场开始一天的工作。
上午时候吃点零食，于是午餐时根本不饿随便吃点或者走向...  

-----------------------------
書摘:
□越來越多的科學證據表明，我們的身體機制與細胞的晝夜節律密切相關。研究表明,
就餐時間與食物本身同等重要，運動時間與運動量同等重要。
□不恰當的飲食和睡眠時間會擾亂晝夜節律，影響正常的新陳代謝，降低免疫力。
□生活方式並不是指你一天一共攝取了多少熱...  

-----------------------------
1.让身体时钟正常运行。
2.就餐时间晚，体内的血糖水平飙升，更易囤积脂肪。（没有留更多时间来消耗能量）
把最丰盛的一餐放在中午。阿育吠陀医学认为，一天中消化功能最强的皮塔能量时间是
在上午十点至下午两点。
3.早餐前运动。晨间运动对睡眠周期、体重血压都有益处，还能缓...  

-----------------------------
黄帝内经推荐的作息时间，每隔一段时间就会看到一次，实在是分享的人很多，关注的
人也很多，也从另一个侧面说明，当下的人们因为没有做到健康的作息，所以需要经常
分享，以便于自我提醒、备忘。繁忙的都市生活，工作压力、城市生活压力、来自未来
的挑战还有纷杂的活动，应接无...  

-----------------------------



-----------------------------
如果有人跟你说：
只要告诉他你的作息时间，他就知道你是身体健康，还是患有炎症；
只要知道你的就餐时间，就能知道你费尽心机的减肥大计是否能够成功；
只要知晓你何时入睡，就能判断出力每天是否需要一杯王老吉提神……
听到这，你会不会觉得这是个“算命大师”在信口开河？ ...  

-----------------------------
这个世界千变万化，但抽丝剥茧你会发现：人类数量再多也就两种人：女人和男人！无
论什么物种，归根结底都是不同的两性！如何保证这个世界的平衡发展，身处这个世界
中的每一个物种，都需要努力去参与进来。而自身的健康，才是让这个世界可以平衡的
根本。 我们的身体真的可以调节...  

-----------------------------
当代人在生活方式方面有了更多的选择，这就让人们有了更多的改变作息的借口，孰不
知这样对身体有着巨大的伤害。曾经的人们，每天过着日出而做，
日落而憩的生活，吃的是自然的食物，这些都是比较好的生活习惯。而现在的人们由于
物质条件的改善，或者其他原因，使得人们不停...  

-----------------------------
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