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古代养生学家历来重视睡眠，中医学古籍中均有大量对科

学睡眠习惯的介绍，并提出入睡和起床要顺天道，循常规。古

人重视天人相应，根据昼夜、四季的不同以及人体的反应，科

学地建立不同季节入睡起床的节律。气机升降理论是古代医家

根据天人相应理论，将气的升降这一自然现象的客观规律用以

解释人体的生命活动，以期可以顺应天时以调养自身，以达到

趋利避害、养生保健的目的。
1 《黄帝内经》关于气机升降的论述

《黄帝内经》作为论述气机升降理论的经典，其对气机升

降的阐述主要体现在三个方面：其一，气机的升与降互相依

赖。如《素问·六微旨大论》曰：“高下相召，升降相因，而

变作矣。”其二，气机的升与降相互转化。如《素问·六微旨大

论》曰：“升已而降，降者谓天；降已而生，升者谓地。天气

下降，气流于地；地气上升，气腾于天。”其三，气机的升与

降相互制约。《素问·举痛论》以升降太过不能制约的病理状

态来阐释，如“怒则气上”、“恐则气下”，此外，《素问·阴

阳应象大论》云：“清气在下，则生飧泄”，皆是由于气机升

降失常不能相互制约而产生的病证。
2 昼夜气机升降机制

昼夜四时存在阴阳之气机升降的节律，朝则为春，日中为

夏，主阳气之升，阳升则阴消，日入为秋，夜半为冬，主阳气

之降，阳降则阴长，始终处于不断的升降消长之中。可见，昼

夜的阴阳气机升降是以太阳升落为标志的，日出到日中为阳之

升，日中到日入为阳之降，阳气的升降反映气机运动的规律，

也标示阴气的消长。可以用一昼夜十二时辰来具体论述一日的

气机运动规律，子丑卯辰为四时的代表时刻，子为夜半，子时

一阳生，自子时以后的丑寅卯则是气机由沉静转入运动的转

折，自卯起气机处于旺盛状态，包括卯后辰巳午时；午时一阴

生，阳气始降，午后未申酉是阳气逐渐下降，阴气逐渐生长的

时期，从酉至戊而亥而子，阳气渐潜，阴气转盛[1]。正如明·
张景岳所说：“人身之阴阳，亦与一日四时之气同，故子后则

气升，午后则气降，子后则阳盛，午后则阳衰矣。”清·郑寿全

在《医传真理》里也提出“夫人身一点元阳，从子时起，渐渐

而盛，到午则渐渐而衰，如日之运行不息。”
2.1 一昼夜间的睡眠规律 现代社会晚睡十分常见，入睡时

间常常在夜间 23 时以后，根据十二时辰来算，一天内，晚 23
时至第 2 天凌晨 1 时属于子时，阳气开始升发，阳入阴则寐，

如果子时始睡，由于阳气升而不潜藏，则易发生入睡困难，即

使入睡也难以进入深度睡眠而易醒，故一般来说，上床时间不

宜过晚上 23 时，以 21～22 时为佳[2]。
午后睡意来临，与国人有午睡习惯有关，机理上因午后阳

气渐弱，阴气渐生，气机开始沉降，故可以小憩以养阳，如

清·曹庭栋《老老恒言·昼卧》说：“午后坐久微倦，不可便榻

即眠，必就卧室安枕移时，或醒或寐，任其自然。欲起即起，

不须留恋。”意为午后困意来临，应于卧室就寝，但提倡小憩，

不必恋床不起。此外，古人不提倡上午睡觉，因为上午为阳中

之阳，机体各方面处于兴奋状态，是劳作的最佳时机。
2.2 一昼夜中睡眠不规律对机体的影响 虽然一日之内睡眠

起居不循规律尚不致引起严重后果，但亦可导致翌日自觉困

乏、注意力涣散、反应迟钝、工作效率低等不良后果。个别工

作压力较大者还会引起情绪不稳定、易怒等后果。清·陆以湉

《冷庐医话》 [3]中载有一则养生趣事，描述人体昼夜睡眠前后
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眼白的变化，可以用来说明人体昼夜气机升降节律的存在。原

文为：“夜卧能使气降，昼卧能使气升。人至暮劳极，眼白昏

而带赤，静卧一宵，诘朝对镜，清澈如故，此气降之验也”，
“昼倦当静坐片时，或散步玩物，睡愁自解，若因而沉寝，则

初觉之时，目白必赤，此因卧而气反升之验也”，“盖昼当与

阳俱开，乃逆其候而闭之”，“譬如夜当与阴俱闭，乃故狂呼

豪饮，皆伤寿源。”此条文意思为：人到天黑便始觉困倦，伴

目赤，若按时夜卧能使气降，则晨起目赤消失，双眸清澈如

故；白昼时小憩可以养阳，但若一味沉浸贪睡，使得白昼本应

升发之阳气不得舒展，可招致气机逆乱上冲，亦发为目赤；夜

晚应当顺应天时入寐，若不寐狂饮，必伤身减命，正如宋·倪

思 《经锄堂杂志》 [4]中描述的不良习惯那样，“夜当眠而豪

饮，早当起而醉卧。”
3 四季气机升降机制

一年四季的阴阳气机升降运动亦具有节律性，在春夏秋冬

的季节变动中，春夏之气主万物升发，生长，阳气以升为特

点，万物亦因之升发向上，蓬勃繁盛；秋冬之气以肃杀为特

性，阳气呈降的趋势，植物以枯落凋零、动物以归藏冬眠来反

映秋冬之气的沉降。李东垣在《脾胃论·天地阴阳生杀之理在

升降沉浮之间论》 [5]中曰：“然岁以春为首……少阳之气始于

泉下，引阴升而在天地人之上，即天之分，百谷草木皆甲坼于

此时也。至立夏少阴之火炽于太虚，则草木盛茂，垂枝布叶

……至秋而太阴之运，初自天而下逐，阴降而彻地，则金振燥

令，风厉霜飞，品物咸殒，其枝独存，若乎毫毛……至冬则少

阴之气复伏于泉下，水冰地坼，万类周密。阴之用，阳之体

也。”也说明气机在春夏以升浮为主，秋冬气机以沉降为主。
3.1 四季的睡眠规律 关于一年春夏秋冬的睡眠规律，《黄

帝内经》早有论述。《素问·四气调神大论》曰：“春三月，

此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭”；

“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无厌

于日”；“秋三月，此谓容平，天气以急，地气以明，早卧早

起，与鸡俱兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平”；
“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待

日光。”此外，明·高濂在其《遵生八笺》 [6]一书中记载了孙思

邈关于四月初夏和五月仲夏的睡眠指导：四月初夏“此月宜晚

卧早起，感受天地之精气，令人寿长”；五月仲夏“是月肝脏

之休……卧早起早，慎发泄，五日尤宜斋戒静养，以顺天时。”
故总结来说，春天生气蓬勃，人多亢奋，睡眠起居宜夜卧早起

以适应春气升发舒畅的特点；夏季多汗易倦，昼长夜短，应夜

卧早起以顺应阳气的充盈和盛实，可午后小憩，但不可贪睡；

秋季睡意渐浓，应早卧以顺应阴精的收藏，秋天风清气爽，万

物明净，应早起以顺应阳气的舒张；冬季夜长昼短，应早卧以

养阳气，保存机体热量，适当晚起以养阴气。
3.2 四季睡眠不规律对机体的影响 如果说一天之内睡眠起

居不循规律尚不致引起严重后果的话，一年四季或常年睡眠不

规律就极易产生各种不良后果，可以从对五脏气机升降及其气

化功能的影响展开阐述。五脏在四季昼夜各有不同主时，而五

脏气化又具有不同的升降特性，肝气通于春气，主升；肺气通

于秋气，主降；心气通于夏气，主血脉，使血通行周身主升；

肾气通于冬气，主潜藏于内为降。因此，五脏所代表的气化运

动，春夏为升，肝心所主，秋冬为降，肺肾所主，而脾气兼主

四时。倘若一年四季均不按科学的时间来作息，势必影响到五

脏气机的升降，如李东垣在《脾胃论》中所说：“脾胃虚弱，

阳气不能生长，是春夏之令不行，五脏之气不生。”指出春夏

气机不升，影响了五脏的气化功能，又说“损伤脾胃，真气下

溜，或下泄而久不能升，是有秋冬而无春夏，乃生长之用，陷

于殒杀之气，而百病皆起，或久升而不降亦病焉。”可见，常

年作息不规律，再加上熬夜、夜宵等不良习惯，势必影响人体

气机升降及五脏的气化功能，久降或久升，各种疾病亦随之而

来，这些都是不顺应季节气机升降的时间规律所产生的可预见

的不良后果。
4 结语

气机升降理论作为中医学的一个经典理论，不仅仅在指导

临床辨病、辨证及用药方面不可或缺，在指导科学睡眠和大众

养生方面也大有裨益。古诗有云：“华山处士如容见，不觅仙

方觅睡方。”科学的睡眠起居对于健康养生来说必不可少，尤

其在当世睡眠问题日益突出的问题面前，更显弥贵。古人云：

“夙兴夜寐，出作入息，天之命也，人之纪也。”自然万物自有

其纲，为了更好地适应自然，不仅仅在科学睡眠起居方面，在

其他诸多有关养生延年的方方面面，都应谨记顺天时，循常

道，不仅为了达到如《黄帝内经》所说“尽终其天年，度百岁

乃去”的养生延年效果，更期达到如《管子》所说的“人与天

调，然后天地之美生”，即人与自然和谐共赢之大美。
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