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“起居无节，故半百而衰也”记载于 《素问·上古天真
论》，描述了“起居无节”对人体健康的损害。目前，研究显
示，“起居无节”可以导致且促进多种疾病如肿瘤[1]、糖尿
病[2]、糖尿病肾病[3]的发生、发展。但“起居无节”在中医学
的论述仍较为分散，欠缺系统的整理及研究，急需对此进行深

入挖掘及进一步探讨。笔者将对中医学古籍文献中有关“起居
无节”的理论阐述内容进行研究整理，以期阐明其促进疾病进
展的机制，为进一步的研究提供借鉴。
1 起居无节的基本定义及表现形式

“起居”在广义上指日常生活作息[4]，狭义上专指睡觉与
起身。虽然，中医学尚未对“起居无节”进行明确的定义，但
在中医学古籍文献中有散在的论述。清·吴谦《医宗金鉴》认
为：“不内外因者，由于饮食不节，起居不慎……昼日过劳，
挑轻负重，跌扑闪坠等类，损其身形；夜不静息，强力入房，

劳伤精气，凡此皆起居之致病也。”指出“起居无节”属于不
内外因，表现为“昼日过劳”、“夜不静息”等。
由此可知，中医学病因的“起居无节”主要指日常作息时
间不规律。中医学认为，人处于自然界之中，与时间存在着同
步节律变化。如《灵枢·岁露论》云：“人与天地相参，与日
月相应。”如果违反该自然规律，会导致疾病的发生。如《素
问·宝命全形论》曰：“从之则吉，逆之则凶”。
2 起居无节致病机制探讨

“起居无节”是多种疾病及衰老的主要原因。如元·忽思
慧《饮膳正要》曰：“起居无常……亦不慎节……不能守中，
不知持满，故半百衰者多矣。”中医学认为，生活起居对人们

健康的影响相当大。如明·王肯堂《证治准绳·杂病》云：“人
之饮食起居，一失其节，皆能成伤。”宋 《圣济总录》 曰：
“起居失常……形气乃伤，疾所由作”，“起居靡常……形劳精
摇，则真气将耗，虚损之疾，由是而生。”近代王静斋在《养
生医药浅说》中将“慎起居”作为“病家十要”之一，亦反映
出“起居无节”是多种疾病的重要原因。
而“起居无节”促进何种机制致使各种疾病发生及发展？

中医学认为，“起居无节”通过导致机体阴虚火旺、气血亏
虚、气滞血瘀、痰瘀积聚等促进疾病发生发展。
2.1 “起居无节”影响人体的气血功能，并导致阴虚火旺，
促进疾病的发生与发展 “起居无节”影响人体的气血功能，
如金·李东垣《兰室秘藏》曰：“夫喜怒不节，起居不时，有
所劳伤，皆损其气，气衰则火旺”。清·罗美《古今名医汇粹》
载：“薛立斋曰：凡人饮食劳倦，起居失宜，见一切火症，悉
属内真寒而外假热……此形气病气俱属不足。”

“起居无节”常常导致机体出现阴虚火旺，从而促进疾病
的发生与发展。如明·龚信《古今医鉴》曰：“少年之时，嗜
欲无节，起居不时……渐至真阴衰虚，相火炽焰，火旺则销烁
真阴，而发蒸蒸之燥热也。”明·虞抟《医学正传》曰：“今也
嗜欲无节，起居不时……屡伤乎体，渐而至于真水枯竭，阴火
上炎，而发蒸蒸之燥热。”清·鲍相璈《验方新编》曰：“起居
不时，以致真阴耗竭，虚火上炎。或蒸而热，或往来寒热、似
疟非疟，或咳血咯血、自汗盗汗，或心神恍惚，梦与鬼交，或
经水闭塞，日渐羸瘦，皆缘阴虚生热所致”。
2.2 “起居无节”导致机体脏腑功能受损，气血亏虚，促进
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［摘要］中医学病因的“起居无节”，常常表现为“昼日过劳”、“夜不静息”等，相当于现代医学的生物节律紊乱。“起居无
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疾病的发生与发展 “起居无节”影响着人体的脏腑功能，使
气血生化不足。如清·程文囿《医述》云：“起居失宜……脏
腑之气先虚。”明·张景岳《景岳全书》曰：“起居不时者，阴
受之……而内伤脏气，脏必受亏”。

“起居无节”主要影响脾胃功能，损伤人体后天之本，导
致疾病的发生与发展。如明·王纶《明医杂著》云：“起居不
时，损伤脾胃，胃损则不能纳，脾损则不能化，脾胃俱损，纳

化皆难，元气斯弱，百邪易侵，而饱闷、痞积、关格、吐逆、
腹痛、泻痢等证作矣。”金·李东垣《脾胃论》曰：“起居不时
……伤胃之元气，使营运之气减削，不能输精皮毛经络，故诸
邪乘虚而入。”明·张景岳《景岳全书》曰：“起居不时，以致
脾胃受伤，则水反为湿，谷反为滞，精华之气不能输化，乃致

合污下降，而泻痢作矣”。
“起居无节”也影响心、肝、肾的功能。明·董宿原《奇

效良方》曰：“昼日起居行坐，其气血渐降也；夜则倒眠，血
气渐升，则心安而逸也。”“起居无节”会耗伤肝血，导致肝
阴不足，如唐·孙思邈 《华佗神方》 曰：“劳者，劳于神气
……起居过度则伤肝。”“起居无节”常常导致肾精亏虚，如
清·吴谦《医宗金鉴》曰：“若夫起居不慎则伤肾，肾伤则先
天气虚矣。”“起居无节”亦会导致心肾不交，如宋·严用和
《严氏济生方》曰：“起居不常，遂致心火炎上而不息，肾水
散漫而无归，上下不得交养，心肾受病”。
2.3 “起居无节”导致血瘀、痰浊积聚，从而促进疾病的发
生及发展 “起居无节”影响人体的气血运行，导致血瘀的阻
塞。如《灵枢·百病始生》曰：“起居不节，用力过度，则络
脉伤。”明·王肯堂《证治准绳·杂病》曰：“夫人饮食起居一
失其宜，皆能使血瘀滞不行，故百病由污血者多”。

“起居无节”影响人体的营卫功能，导致血瘀、痰浊等病
理产物的积聚。如金·李东垣《脾胃论》曰：“起居不时……
使营运之气减削……故诸邪乘虚而入，则痰动于体而成痼疾。”
(日本)丹波元坚《杂病广要》曰：“起居饮食失其常，皆令荣
卫否龃，气血败浊，为痰为涎为饮，诸证生焉。”
血瘀、痰饮停滞于人体，促进癥瘕积聚产生。如明·董宿

原《奇效良方》曰：“起居失常，动劳不一，四时乖戾，触冒
天地之司气，留积于荣卫之中，冒值风寒湿气，凝滞经络之

间，或五脏中各生蓄积之恙，或六腑中各长留结之聚，或生癥

瘕癖块”。明·武之望《济阴纲目》曰：“薛新甫云：妇人癖
瘕，大抵因饮食起居七情失宜，亏损脏腑，气血乖违，阴络受

伤，循行失度所致”。
3 “起居无节”的现实意义及研究展望
人类历史正处于高速发展和工业化进程的加速期，随着当

今社会压力的增加，人们生活节奏加快，使得人们长期处于应

激环境，从而出现失眠、睡眠不足、昼夜颠倒等不良的生活方
式。同时，工作方式的改变如熬夜、夜间倒班等亦会打乱人体
正常的节律，这些恰恰属于中医学病因“起居无节”的表现形

式。大量的证据显示了“起居无节”与疾病之间有着密切的关
系，这对机体健康产生严重影响，从而引发一系列严重性疾病

包括癌症[1]、炎症[5]、免疫力低下[6]、心血管疾病[7]和代谢性疾
病如肥胖、2 型糖尿病[2]。“起居无节”正成为研究这些疾病
发病原因及其机制的前沿。

“起居无节”相当于现代医学的生物节律紊乱。研究证
实，从简单的单细胞生物到各种动物直至复杂的人类都呈现以

近 24 h 为周期的生物节律现象[8]。生物节律由生物钟负责调
控。研究表明，生物钟是由核心钟基因(CLOCK、BMAL1、
PER1、PER2、PER3、CRY1、CRY2)控制转录 -翻译的负反
馈环路，正常的生物钟节律一旦发生改变，则会对机体的健康

造成较大的影响[9]。从生物节律紊乱角度探讨糖尿病、糖尿病
肾病、肿瘤的发病机理具有积极的现实意义，将为这些非感染
性疾病的病因病机探讨拓展新的视野。
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