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摘  要 

中医时间医学包含五运六气、子午流注、灵龟八法等理论，是基于中医基础理论研究人体生理病理与自

然界变化规律之间关系的学科。中医时间医学可以帮助理解疾病的发病时间、发展规律，并指导疾病的

诊治。失眠是睡眠规律异常所导致的一种疾病，与中医时间医学研究内容一致，所以临床常常将中医时

间医学理论用于指导中医针灸、耳穴、推拿、刮痧等传统中医外治法手段来治疗失眠，效果显著，方便

快捷，值得推广应用。 
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Abstract 
Chronomedicine in traditional Chinese medicine is a subject that includes the five movements and six 
Qi, the meridian flow, and the eight methods of the spirit turtle, studying the relationship between 
human physiology and pathology and the law of natural change based on the basic theory of traditional 
Chinese medicine. Chronomedicine in TCM can help us understand the onset time and development 
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laws of diseases and guide the diagnosis and treatment of diseases. Insomnia is a disease caused by 
abnormal sleep regularity, which is consistent with the content of chronomedicine in TCM. Therefore, 
the theory of chronomedicine in TCM is often used to guide TCM acupuncture, auricular point, massage, 
scraping, and other traditional TCM external treatment methods to treat insomnia. The effect is 
remarkable, convenient, and fast, which is worthy of promotion and application. 

 
Keywords 
Chronomedicine in TCM, Acupuncture and Moxibustion, Insomnia 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

时间医学这一概念源起于 20 世纪 50 年代，是一门从现代医学角度出发研究时间生物学相关内容的

学科[1]。而我国 2000 多年前就在《黄帝内经》中论述过时间医学的相关内容了。中医时间医学理论是从

中医基础理论整体观念出发来研究人体生理、病理变化与自然变化之间的关系[2]，并能用来指导临床诊

疗、疾病预防和养生保健的一种科学理论[3]。中医基础理论的特点就包括“天人合一”整体观念，这表

明人体生理、病理等各方面的变化是与时间规律的变化密不可分的。失眠在中医学中与“不寐”相通，

是以长期入睡困难和(或)多梦易醒为特征的睡眠障碍类疾病[4]。研究表明，由于现在大家生活节奏不断

加快、工作压力持续攀升、饮食习惯不规律，我国 30~79 岁的成年人大多存在不同程度的睡眠问题，轻

者出现清晨觉醒早、重者存在启动或维持睡眠困难[5]。由于失眠有着明显的时间规律，因而利用中医时

间理论来指导失眠的临床诊断与治疗成为了目前诸多医家探究的一个主要内容。 

2. 中医时间医学 

2.1. 中医时间医学理论的确立与发展 

中医学的基本特点之一是整体观念，中医时间医学的理论基础就是“天人相应”的整体观念。“天

人相应”的整体观念认为人与自然界是一个整体，自然界周期性的变化会影响人周期性变化，比如人体

的气血运行、生理病理变化等都会随着自然界时间、气候等变化而变化。如《素问·宝命全形论篇》中

言：“人以天地之气生，四时之法成。”[6]从生理病理上说明人体的气血运行、新陈代谢会受天地、四

时的变化影响，如果人体气血阴阳的变化与天地、四时变化不符，则会导致疾病发生。《素问·上古天真

论》曰“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数”[7]，这是《黄帝内经》的养生总原则，阐明人要

顺应自然界的规律变化进行相应的养生活动才能达到延年益寿的效果。 
随着对中医古代医籍中时间医学思想的总结与应用，中医时间医学逐渐形成[8]。中医时间医学奠基

于秦汉时期，于宋金元时期得到快速发展，最后成熟于明清时期[9]。继《内经》之后，历代医家通过不

断的临床实践愈加丰富了中医时间医学理论。东汉末年，张仲景将《内经》中的中医时间医学理论应用

于临床诊治。《伤寒杂病论》载：“太阳病欲解时，从已至未；阳明病欲解时，从子至寅”[10]。从六经

病的欲解时说明了人体的病理变化与时间是有关系的。金元时期，刘完素基于中医时间医学中的“五运

六气”理论，提出“一身之气，皆随五运六气兴衰而无相反”[11]，这也反映了人体气机的变化是顺应五

运六气的变化的。 
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2.2. 中医时间医学理论与失眠的关系 

睡眠的产生与营卫、阴阳的变化密不可分，如《灵枢·营卫生会》载：“营卫之行，不失其常，故昼

精而夜瞑”[12]。这表明营气、卫气按照规律循行，才能得到正常的睡眠。《灵枢·口问篇》曰：“卫气

昼日行于阳，夜半则行于阴，阴者主夜，夜者卧”[13]。这又表明卫气白昼、夜晚按其规律行于阳分和阴

分，才会产生睡眠规律。《灵枢·大惑论篇》曰：“夫卫气者，昼日常行于阳，夜行于阴，故阳气尽则

卧，阴气尽则寤”[14]。这表明当卫气夜晚行于阴分，则能产生睡眠。卫气夜晚不能入于阴分，就会导致

阴偏虚而阳偏盛，产生失眠。由此可见，这种卫气夜间不能入于阴分的状态，就是失眠的基本病理机制。 
睡眠是按照营卫循行无端，阴阳互相转化的节律产生，失眠则是由于这种节律被打乱才会产生，因

此治疗失眠要按照调整睡眠节律变化的思路进行，正如《素问·八正神明论篇》曰“凡刺之法，必候日月

星辰，四时八正之气，气定乃刺之”[15]，说明针刺时要遵循时间规律。《标幽赋》中载“一日取六十六

穴之法，方见幽微；一时取一十二经之原，始知要妙。”[16]这是子午流注逐日开穴法的首次记载，强调

要按照各经各穴各时的气血盛衰进行针刺，以调节全身气血。灵龟八法也是基于天人相应思想发展而来，

此法是将八脉交会穴与九宫八卦配合起来，以八卦、干支等时间的变化推演计算针刺时机和穴位选择[17]，
这一方法也常用于失眠的治疗。 

3. 失眠的中医病因病机 

3.1. 失眠与阴阳、营卫的关系 

《灵枢·营卫生会篇》言；“营行脉中，卫行脉外，营周不休，五十而复大会，阴阳相贯，如环无

端。”[18]这表明，营卫之气运行正常才会产生睡眠，营卫运行失常则会导致失眠。《灵枢·大惑论篇》

曰“卫气不得入于阴，常留于阳，留于阳则阳气满，阳气满则阳跷盛，不得入于阴则阴气虚，故目不瞑

矣”[19]，这又阐明营气、卫气规律运行会使阴阳交替有常，从而使睡眠节律正常。《内经》从营气、卫

气生发、循行规律出发，阐述人体寤与寐的产生，说明了失眠的发病原因有两点：一是营卫亏虚，导致

元神失养；二者卫强营弱，营卫不和。由此可见，营分、卫分的气血充盈与否、营气、卫气的循行通畅与

否、运行规律与否都会影响睡眠，成为导致失眠的重要因素。 

3.2. 失眠与五脏的关系 

“五脏一体观”认为人体内在脏腑变化会使外在表现出相应的生理病理变化。《素问·病能论篇》

曰：“人有卧而有所不安者……藏有所伤”[20]，张介宾注：“凡五脏受伤，皆能使卧不安”[21]，说明

五脏的失常均能导致失眠。从肝论治，失眠与肝的关系尤为密切，肝的生理功能是主疏泄，主藏血。情

志不畅，气机失调，则会导致肝郁气滞和气郁化火，这两者皆会影响“阳入于阴”从而导致失眠。此外，

《素问·五脏生成篇》曰：“人卧血归于肝”[21]，肝又藏魂，肝血不足则会导致肝不藏魂、魂不守舍，

从而导致失眠。从心论治，心的生理功能是主神志。《景岳全书·不寐》中：“神安则寐，神不安则不

寐”[22]，也说明心神不安就会导致失眠。心作为“五脏六腑之大主”，主宰所有脏腑的功能活动，一切

脏腑功能失调扰及心神均能导致失眠。此外，《血证论·卧寐》中云：“心病不寐者，心藏神，血虚火妄

动，则神不安，烦而不寐”[23]，表明心血亏虚，虚热内扰，血不养神亦会导致失眠。从脾论治，脾的生

理功能是主运化，“胃不和则卧不安”[24]，脾胃运化失常，中阳之气虚陷，致使相火妄动扰心，则会导

致失眠。另外，《类证治裁》言：“思虑伤脾，脾血亏虚，经年不寐”[25]，脾在志为思，主统血，脾血

化生不足，则会导致心神失养，产生失眠。从肺论治，肺的生理功能是主宣发肃降。肺主宰一身之气，包

括营气、卫气，营卫之气正常运行是睡眠产生的基础条件[26]。《灵枢·邪客》中：“夫邪气之客人也，
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或令人目不瞑，不卧”阐明当邪气入侵时，卫气则会发挥防御作用，与邪气抗争，从而导致营卫之气不

能正常运行周身，则会导致失眠。从肾论治，肾的生理功能是主藏精，肾中藏元阴元阳，肾水受肾阳蒸

腾才能上济于心，心火与肾水相交，方成水火既济之泰势，若肾水或肾阳不足，则心肾失交，导致失眠。 

4. 中医时间医学理论治疗失眠的临床应用 

4.1. 中医时间医学理论应用于针灸治疗失眠 

人类的睡眠和觉醒表现为明显的时间规律，而失眠通常是由于睡眠–觉醒规律发生改变而出现，并

且表现为另外一种时间规律。因此，将中医时间医学用来指导针灸治疗失眠是可行的。大量的临床研究

显示，在针刺手法方面，按经络、穴位开穴时间进行针刺，是基于子午流注理论择时治疗失眠的经典手

法，此法治疗失眠疗效显著，对于改善失眠患者的睡眠质量有较好的效果。子午流注理论也包含“天人

相应”的中医思想，人体十二经脉的五输穴以及原穴表现为周期性的开阖，这是由于气血在经脉中周期

性地流注，产生的流注规律使得每个穴位气血的盛衰也产生周期性的变化，所以该处会周期性开阖[27]。
子午流注理论就是依照经脉、腧穴周期性地变化选择腧穴气血旺盛时进行组方针刺[28]，产生良好的针刺

效果。张莹等[29]运用子午流注纳子法，将按时循经取穴与常规针刺结合用来调节慢性失眠患者睡眠结构，

能显著改善患者的睡眠质量。曾彤等[30]采用择时针刺配伍悬灸“隐白”穴产生协同增效作用，对心脾两

虚型失眠的改善明显。廖雪等[31]采用子午流注纳子法，秉承“虚者补其母(穴)，实者泻其子(穴)”的治

疗原则，择时取穴治疗，改善了失眠患者症状。 
灵龟八法和飞腾八法也是中医时间医学理论的一部分，这两种方法是将九宫八卦等学说与针刺手段

相结合形成的一种时间针法。灵龟八法和飞腾八法与其他疗法结合，或者按照这两种方法辨证取穴，均

能提高睡眠效率，增加睡眠时间。傅兰萍等[32]运用灵龟八法，按患者治疗时辰开穴，结果显示能显著改

善老年性心肾不交型失眠状况。卢美静等[33]采用灵龟八法开穴配合雀啄灸足三里治疗失眠，在治疗后能

提高患者睡眠质量，缓解患者焦虑、抑郁症状。赵梦云[34]选择酉时针刺治疗入睡困难也有较好的疗效。 

4.2. 中医时间医学理论应用于耳穴治疗失眠 

人体脏腑、经络等脉气输注在耳廓皮肤表面的部位称之为耳穴[35]。中医学认为人体的所有部位都投

射在耳朵上，耳朵就像是人体的一个缩影，用外在手段刺激耳穴可以激发气血，治疗全身的疾患。如耳

穴埋豆，即是将王不留行籽贴敷在耳廓区相应穴位处，并施以揉按操作，发挥运行气血、疏通经络、活

血化瘀及调整脏腑功能之效。卢亚玲等[36]按照子午流注理论中阐述的各经气血流注时间规律，选择相应

穴位开穴的特定时间段，根据穴位对应脏腑运作时间择时按摩有助于睡眠质量改善，缓解因负面情绪而

引发的失眠症状。张玉娟等[37]予以耳穴贴压联合子午流注低频治疗脑卒中后失眠，能使睡眠质量得到更

好的改善。 

4.3. 中医时间医学理论应用于推拿治疗失眠 

在推拿中运用中医时间医学理论，常按照子午流注理论中的取穴时间规律与推拿手法相结合，从而

达到治疗失眠的目的。高沛友等[38]根据不同经络精气旺盛的时间，结合辨证，选择推拿的经络和腧穴治

疗失眠，可明显提高睡眠效率。徐晓敏等[39]分别在午时和酉时对患者进行按摩护理(取穴为少冲和复溜)，
能明显改善心肾不交型老年脑卒中轻度失眠患者失眠程度。 

4.4. 中医时间医学理论应用于刮痧治疗失眠 

中医时间医学理论应用于刮痧治疗失眠时往往也涉及子午流注理论，该法利用十二正经五腧穴补母

泻子的规律进行治疗。杨永江等[40]在 9:00~13:00 对督脉，双侧膀胱经进行刮痧，然后点刮治疗失眠的穴
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位，发现刮痧结合子午流注针灸法治疗心脾两虚所致失眠的临床效果显著，且易于操作，不良反应小。

彭德忠等[41]根据子午流注理论，按照中医辨证选择相应的经络，在对应时间进行刮痧操作，结果显示结

合子午流注理论进行刮痧操作能较好地治疗失眠虚证，提高围绝经期女性睡眠质量。 

5. 总结与展望 

中医时间医学历史悠久，历代医家对其研究也不断深入。目前临床研究的重点仍然是以中医时间医

学为指导理论，结合中医治疗方法治疗失眠，才能达到更好的治疗效果。中医时间医学认为睡眠是在营

卫按时循行、阴阳适时变化下产生的。若营卫、阴阳非其时变动则会产生失眠。由此可见，睡眠的产生

有明显的节律，原有的睡眠节律被打乱就会失眠，那么根据睡眠产生的时间节律，通过中医疗法来改变

失眠患者的睡眠节律，是一种非常可行的方案。中医针灸、推拿等外治法对于失眠的疗效一直很好，在

使用这些传统中医疗法的同时，运用中医时间医学来指导治疗失眠，能更准确地定位不同证型失眠的治

疗时间，从而节约患者的治疗成本，肯定能起到更好的效果。因此，在以后治疗失眠的临床实践中，将

中医时间医学作为理论指导，仍然是针灸等中医学科研究的趋势和重点。 
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