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中医教你调睡眠

现代社会，睡眠问题已经成为许多人共同的困扰。无论是因工作压力过大，还是生活节奏快，越来越多

的人发现自己难以获得高质量的睡眠。很多人习惯把失眠归咎于“压力大、工作忙”。而中医认为，睡眠质量

的下降与人体内的多种因素有关，如气血不足、脏腑功能失调等。从中医的角度来看，调理睡眠不仅仅是为了

消除压力，而是通过辨证施治，恢复身体的平衡，从而获得更好的睡眠质量。
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中医有独特的睡眠观

中医认为，人体的睡眠质量与

脏腑的功能密切相关，尤其是心、

肝、脾、肾等脏腑。心主神志，是

睡眠的主宰；肝藏血，肝血充盈能

够促进睡眠；脾主运化，脾气不足

会影响气血生成，间接影响睡眠；

肾藏精，肾精充足则有助于身体恢

复和放松。若脏腑功能失调，如肝

火旺盛、脾虚湿滞、肾气不足等，

都会导致睡眠障碍。恢复脏腑的功

能，平衡气血，才能从根本上改善

睡眠质量。

气血失调是导致失眠的一个重

要原因。在中医理论中，气是人体

的生命力，血是滋养身体的物质基

础。气血不足会导致人体的各项生

理功能不协调，尤其是神志不清、

精神不振，进而影响睡眠。气血不

足的症状包括面色苍白、倦怠无

力、失眠多梦等。通过中药调理、

针灸、推拿等手段，可以有效地改

善气血不足的情况，帮助恢复身体

的正常代谢，进而改善睡眠。

另外中医认为，情志不畅也是

影响睡眠的重要因素。长期的情绪

波动，尤其是怒、忧、悲等负面情

绪，会扰乱气血，导致脏腑功能失

衡。特别是肝气郁结，情绪不舒畅

时，容易引发失眠。调节情志，保

持心情舒畅，是改善睡眠的另一重

要途径。中医常用疏肝解郁、安神

定志的方剂来帮助患者舒缓情绪，

恢复心理平衡。

调理睡眠三方法

基 于 上 述 认 识 ， 中 医 常 用 药

物、针灸和推拿按摩等方法调理睡

眠。

中 药 在 调 理 睡 眠 方 面 具 有 独

特的优势。常见的助眠中药有酸枣

仁、柏子仁、龙眼肉等。酸枣仁具

有安神、养血的功效，常用于治疗

心悸、失眠等症状。柏子仁能够滋

补心肾、安神助眠，适用于因心肾

不交引起的失眠。龙眼肉则有养心

安神、补脾益气的作用，适用于因

脾虚引起的失眠。通过使用相应的

中药方剂调节体内阴阳失衡、气血

不足等问题，可以有效改善失眠的

症状，帮助恢复健康的睡眠。

针灸是中医治疗失眠的一种重

要手段，具有调节脏腑功能、平衡

阴阳、疏通经络的作用。常用的针

灸穴位有神门、三阴交、足三里、

百会等。神门穴位于手腕部，能够

调节心气、安神助眠；三阴交则是

调理脾肾的常用穴位，能够调和脏

腑，促进气血流通；足三里是胃腑

的一个常用穴位，能够帮助气血生

成，增强免疫力；百会穴则是头顶

的一个调节全身气血的关键穴位，

有助于清心安神。通过针灸的刺

激，能够调节体内的气血、气机，

改善睡眠质量。

推拿按摩也是一种简单且有效

的改善睡眠的方法。通过按摩特定

的穴位，如涌泉穴、太冲穴、合谷

穴等，能够有效地调节气血、疏通

经络，帮助缓解因气血不畅导致的

失眠。涌泉穴位于脚底，常用于调

节肾气，适用于肾虚引起的失眠；

太冲穴位于脚背，是疏肝解郁的关

键穴位，适用于因情绪不畅引起的

失眠；合谷穴则是调节全身气血的

有效穴位，常用于治疗因气血不调

引起的失眠。通过手法按摩这些穴

位，可以舒缓紧张的神经，促进全

身的放松，有助于改善睡眠质量。

通 过 中 医 的 视 角 ， 我 们 可 以

发现，睡眠问题并非仅由压力过大

引起，还涉及脏腑功能失调、气血

不调以及情志不畅等多个方面。中

医通过中药、针灸和推拿按摩等方

法，调理脏腑、疏通经络、调整气

血平衡，从根本上改善睡眠质量，

恢复身心的平衡。


