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简单来说，“子午觉”就是在每天的子时
（23∶00—1∶00） 和午时 （11∶00—13∶00）
这两个时段内入睡，原则是“子时大睡，午时
小憩”。

子时：晚上11点—凌晨1点
午时：上午11点—下午1点
综合来看，睡子午觉从两个方面对身体有

益：顺应阴阳平衡，顺应经脉运行规律。

◎顺应阴阳平衡

清代养生专著《老老恒言》记载：“每日时至
午，阳气渐消，少息所以养阳；时至子，阳气渐
长，熟睡所以养阴。”

意思是说，子时和午时，是一天中阴阳转
换之时：子时阴气最重、阳气始升，此时入睡
有助养阴；午时阳气最盛，此时小睡有助养
阳。

可见，睡子午觉可以调整阴阳，这两个时段
如果沉下心来休息，就会起到事半功倍的养生
效果。

◎顺应经脉运行

中医子午流注理论认为，人体在一天12个
时辰（24小时）内会产生诸多变化，每个时辰都
有不同经脉“当令”（值班），顺应经脉运行的规
律，睡眠也会更加高效。

◎子时，胆经“值班”

《黄帝内经》说到：“凡十一藏，皆取决于胆。”
是说，胆气升发起来，全身气血才能随之而起。养
胆经最好的办法是睡觉。中医讲“胆有多清，脑有
多清”。胆的功能正常，大脑的决断力也强，在子
时前入睡，早晨醒来脑子很清醒，做事效率也高。

◎午时，心经“值班”

午时走心经，心经旺盛，可推动血液正常运
行，使人充满活力、面色红润。中午短暂小憩20
分钟，甚至闭目养神5分钟，都对心脏有好处。

什么是“子午觉”？ “子时大睡，午时小憩”

错过子时、午时这两个“黄金睡眠时
辰”，容易损耗阴阳两气，导致面色发黄、头
发早白等。

睡好子午觉有3个关键：什么时候睡+睡
多久+睡得规律。

◎什么时候睡

“子觉”，说的是已经进入睡眠状态，最好
是进入深睡眠，而不是说11点才开始上床。

人进入深睡眠的时间为 30—60 分钟，可
根据自身情况酌情判断。尽量 22∶30 上床，
最晚不超过 23∶00，早上 6∶00—7∶00 醒来
即可。

“午觉”，推荐12∶00—13∶00。超过下午
3点，再困也不宜午睡了，以免影响晚上的睡
眠。

◎睡多久

子觉不难理解，尽量睡满，减少夜醒即

可。有助减少夜醒的行为有：
⒈睡前不要饮水过多，可以少量喝水

（150毫升即可），以免起夜。
⒉及时干预打鼾。打呼噜的人尽量侧睡，

减少仰睡，若不好维持侧睡可在后背放个靠
枕，同时要减重、戒烟、戒酒。

⒊晚饭早点吃，尽量不晚于19∶00，同时
要避免吃太饱，让肠胃早点“休息”。

⒋成年人推荐的整晚睡眠为 8 小时左右，
不少于6小时、不超过9小时为宜，过长过短
都不利于健康。

⒌午觉的推荐时长是 20 分钟左右，不宜
超过半小时。即使睡不着，闭目养神 10 分钟
也有益。

◎规律

或许你早已深有体会，到点上床，按点睡
觉，精力就会充足，一旦违背则力不从心。因
此，睡眠要有规律，熬夜、睡眠紊乱不应成为
常态。

睡好子午觉的3个关键

你肯定有过这样的经历：一觉醒来头昏
脑涨、浑身无力……睡了，又好像没睡。

优质睡眠是人体修复损伤、养精蓄锐
的过程。一直以来，传统医学都提倡“睡子
午觉”，在关键的几个时辰睡好了，一整天都
很精神。

人一生有1/3的时间在睡觉中度过。有些
人经常在固定的几个时辰醒来，之后很难再睡
着，造成精力变差、抵抗力下降、老化加快等。

夜醒背后的原因比较复杂，不同时辰醒来
往往提示不同的健康问题。

常在23:00—1:00醒来·疏胆经

如果经常在子时醒来，会导致胆脏得不到
充分休息，久而久之容易出现口苦、恶心、厌
食、腹胀、皮肤粗糙、偏头痛、容易惊恐等。

胆经位于大腿外侧，是一条从头延伸到脚
的经络。调养胆经的办法有：

⒈敲打大腿外侧，每天敲胆经5分钟左右。
⒉调情志。凡事少纠结，心情舒畅，保持

豁达的心胸。
⒊注意保暖。尤其夏天要远离空调风，不

要对着直吹。
⒋不熬夜，尽量22∶30上床。
⒌适当热水泡脚，祛除寒气。

常在1:00—3:00醒来·疏肝经

丑时 （1∶00—3∶00），气血由胆经灌注
至肝经，是进入深睡眠的黄金时段。

《黄帝内经》称肝为“人体的将军”，它的任
务就是率领“军队”，抵御体内累积及体外不断
入侵的“毒素”，主管物质合成、血液储藏。

肝脏超负荷工作容易出问题，表现为眼睛
干涩、肢体麻木、烦躁易怒、两肋痛、脸黄等。

调养肝经的方法有：
⒈推肝经：沿大腿内侧肝经位置，稍用力向

前推至膝关节处，每侧腿反复推50遍左右。饭后
不要马上做；女性经期少推或不推，孕妇禁推。

⒉敲揉、点揉肝经的阴包穴、太冲穴，并
在痛点最明显处敲、揉5分钟左右。

阴包穴位于大腿内侧，按揉此穴可疏通因
肝火旺或腹胀满引起的失眠。

太冲穴在脚背第1、2跖骨之间的凹陷处，
适合凌晨1—3点睡眠困难和因情绪郁闷出现失
眠的人。

常在3:00—5:00醒来·疏肺经

此时段气血由肝经流注至肺经。如果经常
在这个时候醒来，并伴有鼻塞、喷嚏、憋闷、
咳嗽等症状，多半是肺经出问题了。

推荐拍打肺经：一侧手臂平举，掌心向
上，另一侧手握空拳，从锁骨处拍揉至大拇指
外侧，痛感明显处可着重按揉5分钟。

古人总说：“饮食有节，起居有常。”饮食
起居符合十二时辰的运行规律，就有助于唤醒
人体自我修复的潜能，养生也会事半功倍。
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常在三个时辰醒来常在三个时辰醒来，，

分别怎么调分别怎么调？？

““睡好子午觉睡好子午觉，，胜过吃补药胜过吃补药””

古人说的古人说的““睡好子午觉睡好子午觉””咋睡咋睡？？


