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摘　要：古往今来，大多养生学者都认为中医养生不离睡眠，充足的睡眠受多方面的因素影响，如睡眠的质

量、睡眠的时间和时限、睡眠的环境、睡眠的姿势、睡眠的情态等，而在对这些诸多因素的研究中，古人已为我们

研究睡眠养生积累了许多临床经验，值得我们学习与借鉴。
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　　睡眠养生，通常认为是人体生物钟的内部需
要，也是交感神经休眠，副交感神经兴奋的状态。

充足的睡眠是产生和储备能量的基础，充足的睡

眠可以修复我们身体的细胞凋亡，恢复身体能量，

增强身体的免疫力。充足的睡眠受多方面的因素

影响，如睡眠的质量、睡眠的时间和时限、睡眠的

环境、睡眠的姿势、睡眠的情态等等，而在对这些

诸多因素的研究中，古人已为我们研究睡眠养生

积累了许多临床经验，值得我们学习与借鉴。

１　睡眠养生的时间和时限
１．１　睡眠时间　古人经过长期的生活实践总结
出“日出而作，日落而息”的作息规律，根据天人

相应的观点，对四时的起居时间作了相应的论述。

如《素问·四气调神大论》曰：春三月“夜卧早起”，

夏三月“夜卧早起，秋三月早卧早起”，与鸡俱兴，

冬三月“早卧晚起，必待日光”。明·谢肇撰的《五

杂俎·事部一》里说：“读书不可过子时，盖人当

是时，诸血归心，一不得睡，则血耗而生病矣。”晋

·葛洪在《抱朴子·极言》也说：“寝息失时，伤

也。”以上均说明养生需要充分的睡眠，而睡眠必

须保证有充足的睡眠时间，同时这也是固护人体

阳气的表现。

１．２　睡眠时限　 清代著名养生学家、文学家曹庭
栋著的《老老恒言·昼卧》曰：“每日时至午，阳气

渐消，少息以养阳。时至子，阳气渐长，熟睡所以

养阴”。《灵枢·大惑论》也说：“阳气尽则卧，阴气

尽则寤”。同时吴清忠［１］认为人体造血的最佳时

段是从下午天黑之后到午夜一点，而且必须是达

到深度睡眠的状态，养生者每周至少保持午夜１２
点以前累计有８小时的睡眠。

从中医的角度来看，睡眠就是一种人体阴阳

交替的现象，子时和午时都是阴阳交替之时，也是

人体经气“合阴”与“合阳”之时，睡好子午觉，就有

利于人体的阴阳调和。所以养生睡眠更加注重睡

眠质量与有效性，以精神和体力的恢复为标准。

古人云：“凡睡至适可而止，则神宁气足，大为有

益。多睡则身体软弱，志气昏坠。”［２］

２　环境对睡眠的影响
宋代养生家温革在《琐碎录》中说：“卧处不可

当风，恐患头风，背受风嗽，肩受风则臂疼，善调摄

者，虽盛暑不当风及坐卧露下。”风属阳邪为百病

之长，最容易侵袭人体而致病，出现头痛、头痛、耳

鸣、耳聋、口眼歪斜、瘾疹、肩背冷痛等。所以卧室

有穿堂风，应注意保暖，尤其是体虚年老之人［３］。

《琐碎录》还载有：“卧处不可以首近火，恐伤脑。”

如果在床头边安放火炉之类的炉具，日久引动火

邪，影响睡眠，而且由于近火，温度可能过高，睡着

后容易掀被，反而容易着凉。

明·高濂撰的养生专著《遵生八笺》中的《起

居安·上卷》说：“所寝之室，名安乐窝，冬暖夏
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