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摘要 时相药法借鉴了中医传统的时间医学观念和治疗学思
想，吸收了现代时间生物医学的理念，针对运动性疲劳的病理
机制，运用中医药的诊疗手段，研制出早晚分别服用的温阳激
活颗粒和滋阴修养胶囊。 经实验研究和临床观察，对于减弱中
枢疲劳具有一定的效果，可提高运动员体力。
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  近年来，中医药在提高运动员的运动能力方面取
得了显著的成绩。 我们从调整人体生命节律的角度出
发，提出时相药法的理论，在一天的不同时间段，运用
中药方剂调理阴阳，使阴阳平衡于节律运动中，从而达
到迅速恢复体能的作用。经临床验证，取得了良好的效
果，现介绍如下。
1 运动性疲劳的概念

1982年第五届国际运动生化会议将运动性疲劳
定义为：“机体生理过程不能持续其机能在特定水平
上，或不能维持预定的运动强度［1］。”从定义本身来看，
疲劳的本质是整体功能状态的改变，包括中枢疲劳、身
体疲劳和心理疲劳，是一个多组织、多器官、多系统、多
层次的复杂变化并伴之以心理变化的症候群。

运动性疲劳是一个很复杂的综合性生理现象，它
以中枢神经的作用为主导，是在中枢神经系统和周围
组织相互影响下发生的神经和感觉系统、运动系统、能
量系统和内脏器官的活动出现复杂的相互联系的变

化。 不同性质、强度、持续时间的运动导致的疲劳产生
的原因各不相同。

需要指出的是，运动性疲劳的应激学说认为，机体
对身体的调节包括体液调节和神经调节，而应激学说
的重点研究内容是内分泌系统，特别是垂体－肾上腺
皮质和垂体－性腺系统激素。 两个系统均直接影响到
神经调节和体液调节，且与生命节律有关。 因此，有必
要调整生命节律，恢复或提高激素水平。应激状态程度
与体内激素分泌量及激素浓度有关，而这又与昼夜周
期性变化有关，所以研究运动性疲劳产生机制时应注

意到，在运动时间生物学的指引下，以探讨内分泌激素
水平为主要指标。

从中医的角度来讲，运动性疲劳是劳力过度和劳
神过度的合一。“肾者，作强之官，伎巧出焉”，运动强健
而有力，若超负荷训练，“因而强力，肾气乃伤”，“先伤
其气，气伤必及于精”，必然会导致肾气亏虚，肾精不藏
的病理状态。 现代研究表明，中医的肾与“下丘脑－垂
体－靶腺轴”的功能尤其密切。运动性疲劳会导致下丘
脑－垂体－肾上腺皮质轴功能过度应激，皮质醇分泌
增加。后者通过负反馈抑制性腺轴功能，从而导致血睾
酮水平下降。 长时间的“高皮质醇－低血睾酮”状态会
使蛋白分解代谢加强，而合成代谢减弱，出现中医所说
的肾虚的各种症状，损害运动员的体能，导致疲劳的发
生。 所以，从调整人体皮质醇和血睾酮含量的角度出
发，有益于消除运动性疲劳。而这也正是时相药法的出
发点之一。

现代医学认为，运动性疲劳的产生和激素的分泌
有着密切的关系。而激素的分泌又和时间有关，在不同
的时间段调整激素分泌的量和浓度，对于消除疲劳意
义重大。 这也是时相药法的立足点之一。
2 运用中药方剂消除运动性疲劳

运用中医药手段消除运动性疲劳是一种很重要的

方法。中药方剂包括以下几个方面。 （1）健脾益肾抗疲
劳。这类方剂包括以补肾为主，如“仙灵口服液”、“补肾
益元方”等；以补脾为主，脾肾双补，如“参芪补剂”、“振
疲丹”等。（2）从“肝主疏泄”功能出发，以理气扶正立法
抗疲劳。包括调理肝气，疏肝实脾方，如“体复康”等；调
益肝体，养血柔筋方，如“养肝柔筋方”等。（3）理气－活
血化瘀方。如“益气活血方”、“补脾活血复方”等。此外，
有些学者将运动性疲劳按中医病候分类，分为运动性
形体疲劳、运动性脏腑疲劳、运动性神志疲劳等，并分
别辨证处方。
3 从调整生命节律的角度消除运动性疲劳

自然界的许多生命现象具有周期性的活动规律，
即生物节律，人类的各种生命活动也有一定的规律可
循。生理的时间节律现象存在于人体的各个方面，包括
体温、血压、呼吸、心率，血液、尿液中激素水平及各种
生理指标等都存在着生物节律的变化。

古人早就认识到大自然和生物节律变化的关系，
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在长期的生活和生产实践中逐渐形成了朴素的“天人
相应”的唯物观。 人们发现，在不同的时间治疗疾病可
有不同的效果，在中医的古籍中记载了大量的与时间
相关的治疗内容。 《内经》中就曾详细论述了人体生命
活动的各种时间节律，体现了“人与天地相参，与日月
相应，与四时相副”的观念，在治疗疾病和养生方面，都
注意到了遵循“辨时论治”和“因时养生”的原则。此外，
还提到了五运六气学说，推理分析时序递迁，气候变化
和人体疾病的内在联系等等。在漫长的历史演变中，中
医的时间医学逐渐形成，并成为中医学的一个重要组
成部分。 归纳起来，人体的生命节律大体可分为四类：
昼夜节律，包括昼夜阴阳消长节律，昼夜经脉气血流注
节律等；月节律，包括气血盛衰月节律等；年节律，包括
四季脉象节律等；超年度节律，包括生长壮老已节律
等。 在治疗方面，主要是采用了针刺，如子午流注法等
按时针刺的方法；择时用药，如在不同的季节和时辰服
用不同的药物等。在预防疾病和养生方面，在生活起居
上按照季节气候进行调整，在饮食上注重时间性。

近代以来，西方科学家们对生物和人体的节律产
生了浓厚的兴趣，现代的时间生物学是研究生物机体
生命活动的时间特征及其机制的科学。 所谓的生命活
动的时间特性，是指生命活动随着时间而发生变化的
特性，主要表现为节律性。 现阶段，人们对于生物节律
的认识主要在于两个方面，一是生物体固有的内在特
征，包括昼夜节律，具有遗传特征，不受外界变化的影
响，称为内源性节律；另一种是生物体所处的周围环境
有各种周期性变化因素，其中尤以光照、温度为重要，
此外还有食物、水等营养因素，各种生物及社会因素，
这些都成为生物节律的外部来源，即外源性节律［1］。

从运动时间生物学角度出发，运动员的某些生理
生化指标有着近似昼夜节律的特征，如血液指标，睾
酮、皮质醇、可的松等，它们的分泌高峰分布在昼夜的
不同时段。 所以，有必要依据运动员的生物节律，对运
动员进行节律峰谷相位的调整，以达到消除疲劳，增强
体力的效果。
4 时相药法和制方原则

时相药法是依据时间生物学及生物钟理论的原

理，借助机体生命运动的节律活动规律，在早晚不同时
间段内服用不同功能的药物，以提高运动员体能，防治
运动性疲劳发挥最佳效果的方法。 其中时间、药物、治
法三者之间关系密切。

在现代医学的层面，时相药法的依据如下：（1） 现
代药理研究表明，大部分温补肾阳的药物能够调节内
分泌，肾阳虚的病理机制在于垂体－肾上腺皮质系统

失调，晨服补肾药可改善系统功能且获最佳效果。而竞
技体育中急需高效速效提高血睾酮水平，血睾酮的产
生主要来源于肾上腺皮质，从而提示晨起温补肾阳的
必要性。（2）间脑的下丘脑视交叉部位主管着昼精夜瞑
的生物节律现象，在不同的节律时相分泌不同的激素。
如由脑下垂体前叶分泌的前叶激素，只在夜间睡眠状
态下分泌，而副肾皮质激素却只在黎明至清晨这段时
间大量分泌，因此在不同时相，采用不同中药，激活丘
脑的神经细胞，对提高不同激素的分泌值有重要作用，
可有效地解除疲劳。 （3）脑科学研究表明，脑儿茶酚胺
几乎是丘脑（生物钟）的发条，儿茶酚胺下降会生成生
化损害，而运用单胺氧化酶-B（ MAO-B）抑制剂可以提
高儿茶酚胺水平，可以避免生物性损害，如何首乌、鹿
茸等中药都具有这一功能。（4）时间生物学在竞技体育
运动中应用表明，睾丸酮、可的松以及生长素、甲状腺
素与人体运动能力密切相关，它们的分泌高峰分布在
昼夜的不同时段。

从中医的角度来讲，人体脏腑的生理功能和疾病
的发生、发展及转变与昼夜的变化有关。 《素问·生气
通天论》提出：“故阳气者，一日而主外，平旦人气生，日
中阳气隆，日西而阳气已衰，气门乃闭”［2］。 《灵枢·顺
气一日分为四时》将人体在一日的阴阳变化分为四时，
即旦慧、昼安、夕加、夜甚。 所以，时相药法提出，平旦
（清晨） 时阳气初升，此时适宜补阳，而日西（ 傍晚） 为
阴，阳气已衰，此时则宜补阴，这样，利于疾病的恢复和
正气的提升。

在时相药法思想的指导下，按生命节律规律，我们
分别研制出温阳激活颗粒，早起（醒时） 服用，温阳益
气；滋阴修养胶囊，睡前服用，养血安神。使得人体阴阳
平衡以迅速消除疲劳。

配伍温阳激活颗粒和滋阴修养胶囊的制方原则

是：（1）滋阴修养胶囊重用安神养血药，恢复大脑神经
系统，使其处于安静状态，以保证良好的睡眠。 而温阳
激活颗粒则重在温阳益气，以提高大脑神经系统自身
功能和对人体系统的调节功能，前者可力促后者使紧
张的运动状态过渡到安静状态，以期能够有足够的营
养供给。 （2）调整心理应激：心理应激是机体对应激源
的认知评价过程，反映机体处于一种心理和生理的异
常状态，竞技体育运动的心理应激可直接导致疲劳的
产生或加剧其程度。 我们在制方时除注意运用心理疗
法的同时，使用“习以平惊”的治疗法则，在上述配伍基
础上运用必要的镇惊药物。 （3）协调阴阳：根据中医理
论，晨起补阳，睡前养阴，使阴阳平衡寓于节律运动中，
以期迅速恢复体能。 （4）专药的应用：药物有特定的功
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能，如刺五加等对肾上腺皮质系统能起到双向调节作
用，而抗氧化中药如红景天等则可提高脑组织中合胱
甘肽过氧化酶（ GSH-Px）的活性，抑制过氧化脂质的形
成，是一种较强的抗氧化物质。这些药物的使用可起到
有效地抑制疲劳的作用。
5 时相药法的临床观察总结

在药物的临床使用之前，我们进行了一系列的实
验，包括给予小鼠滋阴修养胶囊，实验证实，其有明显
的改善睡眠的作用。给予小鼠温阳激活颗粒，则小鼠的
抗疲劳能力显著增强。

为了准确地测出合适的服药时间，我们先探讨了
运动人体的节律变化。 以安徽省专业跆拳道运动员8
名为研究对象，通过对24小时内的睾酮、皮质醇及两
者的比值等血液生化指标的测定，观察到以早7：00给
予温阳激活颗粒，晚8： 30给予滋阴修养胶囊，治疗
效果最佳。 进一步做了临床用药效果的实验验证，以
安徽省专业跆拳道运动员15名为研究对象，分别设立
实验组和对照组，在其运动前后分别采取了运动测试、
身体成分测试、 生化指标分析、 反应时测定、 主观强
度感觉测定等检验手段。 结果显示，药物对运动员的
效果主要表现在以下几个方面： （1） 降低血清尿素氮

水平，促进休息后的恢复；（2） 减少光反应时；（3） 减
少声反应时；（4） 减少平均反应时。 该药物对减弱中
枢疲劳具有一定的效果；可防止受试者因训练导致的
血红蛋白下降；提高有氧能力，表现为实验组无氧阈
功率提高；能预防 GSH-Px 活力下降，还可有效地抑
制运动造成的脂质过氧化。 另外，运动训练本身对运
动员的超氧化物歧化酶 （ SOD） 就有增强作用。表明滋
阴修养胶囊和温阳激活颗粒对消除运动性疲劳有显著

的疗效。
6 结论

时相药法是近年来中医药界在防治运动性疲劳领

域的新概念，它借鉴了中医传统的时间医学观念和治
疗学的思想，吸收了现代时间生物医学的新理念，针对
运动性疲劳的病理机制，运用中医药的诊疗手段，研制
出于一日早晚分别服用的温阳激活颗粒和滋阴修养胶

囊。 经实验研究和临床观察总结，对于消除运动性疲
劳，提高体力，具有良好的效果。
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