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每年的3月21日是世界睡眠日。这个日子基本是我国传统节
气春分的当天或后一天。“春眠不觉晓，处处闻啼鸟。”唐代诗人孟浩
然的一首《春晓》，道尽了春日睡眠的无限惬意。古人对于睡眠非常
重视，也很讲究，今天的《史话》就来聊聊古人睡眠那些事。

在古代，重视“睡个好觉”的不在少数。
要论“睡神”，首先当推诸葛亮。在《三国

演义》之中，刘备第三次前去恭请诸葛亮出
山，诸葛亮却正在睡午觉，刘备没有打扰，诸
葛亮醒了之后，吟诵了一首有名的诗，其中说

“草堂春睡足，窗外日迟迟”。好家伙，这一
觉，愣是从中午睡到了傍晚。

当诸葛亮得知刘备一直等在外面之时，感动
之余，为刘备分析了天下大势，就是著名的《隆中
对》。能有这样出色的分析，除开诸葛亮的才华，
也是因为他“春睡足”了，头脑状态在线。

宋代一些文化大家，如苏东坡、欧阳修、王安
石、陆游等都有一个共同的爱好，就是睡觉，这在
他们的诗文之中多有反映。如苏东坡说：“吾每
日须于五更初起，栉发数百，颒面尽，服裳衣毕，
须于一净榻上，再用此法假寐。数刻之味，其美
无涯……”就是说苏东坡每天早起后，还要再去
睡一个回笼觉，这个回笼觉感觉是“其美无涯”。

相比苏东坡，王安石更为
讲究。有一次，王安石和欧阳
修闲聊，王安石说自己夏天睡
觉，是要调换枕头面的。欧阳
修问为什么，王安石则说“睡
久气蒸枕热，则转一方冷处”，
欧阳修大笑，说“介甫知睡，真
懒睡也”。

明末清初的文学家李渔，
在勤奋创作的同时，也很重视
睡觉。在他的名著《闲情偶寄》中，还专门论
述了睡觉的重要性与注意事项。他提醒人们

“养生之诀，当以善睡居先”“是睡非睡也，药
也”，只要能睡好觉，就是吃药，就是进补。

床如此讲究，其他寝具花样也不少，比
如枕头。古时枕头种类不少，有布枕、藤
枕、石枕、瓷枕、竹枕等。

安睡之外，枕头还肩负着“养生”的重
任。将各种草药往里头一塞，能让睡眠体
验再上一层楼。《本草纲目》记载有“药枕”
的具体做法：“苦荞皮、黑豆皮、绿豆皮、决
明子……作枕头，至老明目。”

由于每天陪伴入睡，古人的枕头也常常
带着好寓意。比如，新婚夫妻就选“孩儿枕”，
早生贵子。定州博物馆收藏着一件宋代“定
窑白釉卧狮枕”，做噩梦了？别怕！狮子可不
是吃素的，枕着狮子，让你一夜安睡到天亮。

再厉害一点，还可以利用枕头控制睡
眠时长。司马光曾因为通宵达旦处理军务
过于疲倦，最终制作出一个“警枕”。这种
枕头用圆木制成，头稍微一偏，就会滚落到
一旁，人自然从睡梦中清醒过来。

春天很容易春困，中午打个盹会舒服
很多。古人也爱午睡，有人在行旅之中还
要午睡，这就需要利用一些睡具。

在古籍中经常提到一种睡具，那就是
胡床。胡床并非现在意义上的床，而是一
种可以折叠的坐具，类似于现在的马扎。
大概是便于折叠、携带，因此经常被用作午
睡的用具。

宋代范成大在《北窗偶书》中说道：“胡
床憩午暑，帘影久
徘徊。”明代文人
袁宏道也在《和江
进之杂咏》中说
道：“山亭处处挈
胡床，不独游忙睡
亦忙。”看来胡床
是当时很普遍的
午睡用具，外出、
旅游时携带，随时
可以用来入眠。

掌握了睡眠秘诀，还得有安睡“利器”。如果到古人家
里瞅一眼，会发现光用来睡觉的寝具，就不止床这一种。

古代卧具可分为四种，榻、罗汉床、拔步床、架子
床。这四者的分工非常清楚——拔步床和架子床都只
能供人睡眠之用，而榻和罗汉床既能坐，也能睡。不过，
人们最多也就是疲乏时，在榻和罗汉床上稍微休憩一会
儿，打个小盹儿。真要是日落月升，困意席卷上身，还是
得在拔步床或架子床上放心入眠。

你见过房车，可是见过房床么？拔步床就是古人的
房中之房。

拔步床，又叫“八步床”，大意是床的结构复杂，体积
庞大，小姐们以小碎步要走好几步。拔步床是在架子床
的基础上，在外面设前廊，像一间房子。前廊下面有垫
板，上面有罩檐，周围还安设着隔扇板和栏杆。里头多
半放着一张条桌和一把凳子，桌上通常放着灯盏、妆奁、
水壶、茶碗，地上还能放置马桶、净盆和衣笼等，总之在
这种设计里，人们足不“下床”便能解决各种需求，只管
一觉睡到天亮。

准时准点还不够，睡觉的姿势，也是古人学习的重
要内容。

通常来说，人们的睡姿分为三种：仰卧、俯卧、侧
卧。在古人看来，不能爱咋睡就咋睡，三者自有高下。
选择标准很简单，七个字——侧龙卧虎仰瘫尸。

其中，仰卧是最不被看好的姿势。仰卧之时，可能
使人产生憋闷之感，有哮喘等病症的人会更加不适。此
外，仰卧时，人们的手则可能会放到胸口或腹部，压迫心
肺，引发不适甚至会做噩梦。

侧卧为最佳，朱熹弟子、南宋学者蔡元定曾经说：
“睡侧而屈，觉正而伸。”意思是睡觉要侧卧，醒来才伸直
身体。唐代著名医家、百岁老人孙思邈在《千金要方·道
林养性》中提到：“屈膝侧卧，益人气力，胜正偃卧。”

那么侧卧是左边还是右边呢？当然是右边比较好，
清代的学者曹庭栋在其养生学专著《老老恒言》中提到：

“如食后必欲卧，宜右侧以舒脾气。”这其中也有其科学
道理：右侧卧使得心脏、脾胃等受压最小，同时肝脏处于
低位，有利于血液回流，而肝脏承担着人体主要解毒的
功能，所以，这种体位对于保持心脏等的健康和充分发
挥肝脏的解毒功能都非常有益。由于这种体位好处多
多，所以被称为“吉祥睡”。

陆游一生经历颠簸坎坷，在重重逆境中活
到85岁高龄，是我国古代诗坛上少见的寿星之
一，甚至在其晚年时，还能耳聪目明。究其原
因，主要是他乐观豁达，善于养生。陆游曾非常
直白地说“华山处士如容见，不觅仙方
觅睡方”，也就是如果真的遇到大神
了，宁可向他索要如何睡好觉的真经。

在古人那里，睡觉得下功夫来
“学”。头一个要学的，就是按时睡。

“日出而作，日落而息”是古人严
格的时刻表。具体来说，差不多是亥
时入睡，卯时起床，搁到现在，也就是
从晚上9点入睡，第二天六七点起床，
至少能保证八小时的睡眠时间。

这些原理，不仅百姓会遵照，皇帝
也不例外。据记载，乾隆皇帝政务再
繁忙，晚上也顶多看看书、挥挥毫，准
时上床睡觉，第二天按时早起，既不贪睡，也不
晚睡，愣是在平均寿命不咋样的“皇帝圈”里，创
造了89岁的长寿纪录。

“睡神”诸葛亮
草堂春睡足

苏东坡爱睡回笼觉
“其美无涯”

“养生男”陆游
不觅仙方觅睡方 古代闽东“白美富”

带着“拔步床”出嫁

睡在“房中之房”
只管一觉到天亮

侧龙卧虎？
不能爱咋睡就咋睡

“先睡心，再睡眼”

司马光用“警枕”
叫醒自己

带张胡床去春游

福建民俗博物馆收藏
有一张“清代金漆木雕人
物花鸟纹拔步床”，这张拔
步床长2米、宽1.94米、高
2.16米，以十根柱子支撑
床顶，四周围栏，整体就像
一个小房子，私密性很强。

整张床造型简洁大
气，边围有床窗，后侧床架
上设有三对笼枋橱可置
放物品。橱门板上雕刻了吉祥花卉、如意、石榴、
蝙蝠、葫芦等组合纹饰，有生活幸福美满、多子多
福等美好寓意。

这类拔步床通常都是富裕家庭专门为待
嫁闺女定制，闽东地区更是有定制整套家具为
女儿陪嫁的风俗。

年纪轻轻
怎这么能睡

失礼了！

当然，各种睡眠的技巧、时间安排
等都以能睡着为最终的目的。“失眠”
这个问题，我们其实也可以通过咂摸
古人的智慧，找到一些解决方法。

孙思邈曾说过：“凡眠，先卧心后
卧眼”，就是说，睡觉前，要使自己整个
人放松下来，把白天所遇到的各种糟心
事、烦恼事以及将来要遇到的棘手问题
慢慢地从心中清除出去，逐渐达到所谓

“人定”的状态，才能很好地入睡。
对此，南宋理学家蔡元定总结得

更为简单明了：“先睡心，再睡眼”，心
不静，哪里能有好的睡
眠？朱熹对此大加称
赞，认为此诀具有
“古今未发之妙”。

（综合国家人
文历史、福建民俗
博物馆、央视，部
分内容摘自《古人
的生活世界》）

睡回笼觉
心情更好

睡觉是门
大学问

先睡心
再睡眼

清代金漆木雕人物花鸟纹
拔步床（福建民俗博物馆收藏）

宋代定窑白釉卧狮枕（定州博物馆藏）
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