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本版药方仅供参考，
需在医生指导下服用。

每 期 一 药

扫码阅读

轻柔按穴位
轻松睡好觉

从典籍里寻回安睡之道从典籍里寻回安睡之道

夜幕降临，辗转反侧，难以入眠，是古
今人共同的困扰。失眠并非简单“心神不
安”，古代医家早已跳出单纯服药的思路，
结合脏腑医理、情志调摄、行为导引，留下
诸多妙趣横生的医案。这些流传千年的诊
疗思路，和现代睡眠疗法遥相呼应，至今仍
可为今人安睡提供借鉴。

魂归于肝，解开心结方安卧

中医看待失眠，素来重视脏
腑与情志的关联。《黄帝内经》
有 言 “ 肝 藏 魂 ”，魂 得 肝 血 滋
养，夜晚人入睡，便是魂归于肝
的过程。若是肝受邪扰，魂无所
归，便会惊悸多梦，神魂不宁，
彻夜难眠。宋代伤寒大家许叔
微，便凭借这一医理，留下一则
不用汤药疗愈失眠的千古医案。

四明董姓书生饱受失眠折
磨，卧床之时总觉神魂离体，夜
夜 梦 魇 惊 醒 。 遍 寻 医 者 ，皆 当
作心病，大量安神药材服下，毫
无 起 色 。 许 叔 微 诊 察 过 后 ，一
语点破症结：病不在心，而在肝
经受邪。肝藏魂，邪气扰动，魂
不得归，故而神不守舍。

一 番 阐 释 ，驱 散 了 书 生 心
中 的 迷 惘 恐 惧 。 此 前 他 深 陷

“得了难治心病” 的自我暗示，
焦 虑 层 层 叠 加 ，越 怕 失 眠 越 是
清 醒 。 明 白 病 机 之 后 ，心 结 消
解，尚未服药，精神已然舒展，
失眠慢慢自愈。这便是中医的
言 语 开 导 之 法 ，重 在 破 除 错 误
认知，安抚惶惶心神。

放 在 今 日 来 看 ，这 和 现 代
失眠认知行为疗法的认知重建
异 曲 同 工 。 很 多 人 失 眠 的 加
重 ，源 于 对 失 眠 本 身 的 过 度 恐

惧 。 错 误 的 判 断 带 来 精 神 内 耗 ，
徒 增 焦 虑 。 医 家 讲 清 病 由 ，解 开
思 想 枷 锁 ，心 神 自 然 归 位 。 中 医
讲究治病先治心，正是这个道理。

损盈泻逸，调顺节律助睡眠

失 眠 的 诱 因 不 止 情 志 郁 结 ，
生 活 状 态 失 度 ，同 样 会 搅 乱 睡 眠
节 律 。 清 代 名 医 赵 履 鳌 ，就 用 一
则巧妙的 “口袋秘药”，治愈富家
子弟数月顽疾。

这 位 富 家 子 弟 衣 食 无 忧 ，终
日闲散安逸，少劳作少思虑，气机
壅滞，阴阳昼夜节律紊乱，久久不
能 安 睡 。 多 方 调 治 无 效 ，赵 履 鳌
并 未 开 具 安 神 药 剂 ，反 而 谎 称 手
中 有 奇 效 秘 药 ，封 存 在 布 袋 置 于
枕 下 ，叮 嘱 他 三 昼 夜 不 得 闭 眼 。
病人信以为真，强撑三日不眠，待
到第四天，睡眠欲望抵达顶峰，倒
头酣然熟睡。

事 后 家 人 才 知 晓 ，袋 中 所 谓
秘药，只是一张纸，上书 “久耽安
乐，日夜无节，邪气袭逆。今以疲
劳之法，以治疲劳之疾”。此即中
医 “损 有 余 而 补 不 足 ”。 病 人 安

逸太过，阳气夜晚不得收敛，一
味 进 补 安 神 毫 无 用 处 ，反 倒 需
要 适 度 耗 散 过 剩 的 精 气 ，积 累
睡眠驱动力。

古 人 的 启 示 便 是 ：不 要 硬
熬 着 在 床 上 强 求 睡 意 ，不 困 不
卧床，减少日间过多补觉，让身
体积攒足够困意，再上床休息，
重建床与睡眠的联系。其中的
心理暗示，安慰剂效应，也为疗
愈添了助力。

古法今用，安睡重在求其根本

当 代 ，压 力 思 虑 、作 息 混
乱 ，仍 是 失 眠 最 常 见 的 诱 因 。
很多人一失眠便急于寻求安神
补品，却忽略自身症结：是心中
思虑缠绕，还是作息颠倒闲散？

所 谓 心 宽 一 寸 ，病 退 一
丈 。 一 部 分 失 眠 ，源 于 心 中 的
惶惑恐惧；一部分失眠，来自生
活节律的错位。不必对失眠过
度 恐 慌 ，找 准 根 源 ，调 畅 情 绪 ，
顺 应 身 体 本 能 ，不 过 度 强 求 入
睡 ，心 神 安 宁 ，阴 阳 调 和 ，好 睡
眠自会归来。 王国才

调饮食养心神
远离夜不成寐

远 志 味 苦 、辛 ，性
温，归心、肾、肺经，可安
神益智、交通心肾、祛痰
消肿。多用于心肾不交
所致失眠多梦、健忘惊
悸、神志恍惚，亦治痰多
咳嗽、疮痈肿毒、乳房肿
痛。远志善调心肾，为安
神益智常用药。因其辛
散刺激肠胃，脾胃虚弱、
阴虚火旺者慎用，用量
不宜过大，以免引发恶
心呕吐，多煎汤或入丸
散使用。

远志

早晨晒自然光10-20分钟

起床后到窗边、户外
接受自然光，光照会抑制
褪黑素消耗，晚上褪黑素
才会按时分泌。阴天也有
效，不要隔着厚厚的窗帘。

控制卧室温度

适 宜 睡 眠 温 度 大 约
18-22℃ ，太 热 容 易 多 梦
易醒，过冷也会频繁醒。
夏天不要整夜高温，冬天
不要捂得燥热。

4-7-8呼吸法

鼻子吸气 4秒，屏息 7
秒，嘴巴缓慢呼气 8 秒，重
复 4-6 轮，降低交感神经
兴奋，缓解焦虑性失眠。

小 妙 招

失眠自古便是常见病，不少
人夜夜辗转，遍服安神补养之药
却收效甚微。中医不单单看重汤
药，更讲究调畅情志，“七情治失
眠”便是源于《黄帝内经》的古老
智慧，通过情绪之间相互制约，调
顺体内气机，实现形神同调。

金元名医张从正，就留下过
以怒治失眠的经典医案。古时一
位富家妇人，思虑过重，整整三年
难以安睡。长期失眠令她身形消
瘦、双目凹陷，家人四处求医，安

神、补血的药方服了无数，始终不见
起色，便请来张从正诊治。

张从正诊察过后，并未开药。他
私下和患者丈夫商议，此病源于思
虑郁结，要用“怒胜思”的法子。之
后他每日当着妇人的面饮酒吃喝，
还索要高额诊金，绝口不谈治病。妇
人心中积怨不断累积，终于勃然大
怒，厉声斥责，起身驱赶医者。一番
争执之后，妇人浑身大汗，身心俱
疲。到了夜里，困意袭来，沉沉睡去，
纠缠三年的失眠就此痊愈。《儒门事
亲》中还记载另一则相似病案，妇人
思虑致两年不眠，经激怒发汗之后，
一连安睡九日。

中医认为，思属脾，过度思虑
会令气机郁结，心神被扰，便入夜
难眠。而怒能升发肝气，冲破凝滞
的气郁。大怒之后周身汗出，郁结
之气得以宣泄，气机通达，心神不
再被杂念牵绊，自然能够安眠。这
便是《黄帝内经》提出的情志相胜
理论：怒胜思，喜胜忧，悲胜怒，恐
胜喜，思胜恐，依靠七情互相制
衡，调治身心疾患。

很多失眠，不全是躯体亏虚，
而是心里装了太多放不下的琐事。
药能安身，情方能宁心。心绪找到
宣泄的出口，气机舒展，心神安定，
好睡眠自然如约而至。 序言

日常起居中的中医——七情调神治失眠

无处不中医无处不中医

偏方 验方

足跟痛
（肾虚型）

配 方 ：熟 地
30 克 、怀 牛 膝 15
克、陈醋 50ml。

用法：前二药
煎 水 1000ml，加
陈 醋 泡 脚 30 分
钟，每日 1 次。

原理：熟地补
肾 填 精 ，牛 膝 强
筋骨通经络，《本
草 备 要》言 牛 膝

“ 补 肝 肾 ，强 筋
骨”。

注意：外伤痛
禁用。

慢性支气管炎

配方：川贝母
5 克（研粉）、雪梨
1 个（去核）、蜂蜜
20 克。

用法：雪梨装
入川贝粉、蜂蜜，
蒸 30 分 钟 ，吃 梨
喝汤，每日 1 次。

原理：川贝润
肺 止 咳 ，雪 梨 清
热生津，《本草纲
目》载“梨润肺凉
心，消痰降火”。

注意：寒痰咳
喘 加 生 姜 2 片 同
蒸。

糖尿病（上消）

配方：天花粉
15 克、麦冬 12 克、
鲜芦根 30 克。

用法：煎水代
茶 ，可 加 适 量 山
药粉冲服。

原理：天花粉
清 热 生 津 ，麦 冬
养阴润肺，《医学
衷 中 参 西 录》玉
液汤加减。

注意：需配合
血糖监测。

高血压
（肝阳上亢）

配方：罗布麻
叶 10 克 、夏 枯 草
15 克 、决 明 子 10
克（炒）。

用法：沸水冲
泡 代 茶 ，可 反 复
冲泡。

原理：罗布麻
平 肝 降 压 ，夏 枯
草 清 肝 火 ，决 明
子明目降压，《中
药 大 辞 典》载 此
组合。

注意：低血压
者禁用。

作者简介：王国才，北京中医药大学东方医院亚健康科主任
医师、教授、博士后、硕士研究生导师。长期从事精神心理疑难疾
病的临床诊疗工作，擅长治疗失眠、抑郁症、焦虑症、精神分裂症、
强迫症、恐惧症、心理障碍、躁狂症、双相情感障碍等疾病。


