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失眠症，在中医古文献中称之为“不得卧”或“不寝”
“不寐”，常有难入睡、易醒、早醒，醒后不易再睡，睡而不

深、多梦，以及醒后不适感或白天困倦，多伴有焦虑、抑郁、
恐惧情绪，社会功能受一定程度的影响等症状。《中国精神障

碍分类与诊断标准》中将失眠归类为心理因素相关生理障碍，

是指因为各种心理社会因素引起的非器质性睡眠与觉醒障碍,

包括失眠症、嗜睡症、睡眠 - 觉醒节律障碍、睡行症、夜惊、
梦魇等类型。临床上常根据失眠时间的长短分为短暂性失眠症

(持续时间≤3 周)和慢性失眠症(持续时间＞3 周)。慢性失眠症

在神经内科和心理失眠门诊十分多见，一般常规治疗多用艾司

唑仑等镇静催眠化学药物，起效虽快，但易形成药物依赖，以

及出现白天嗜睡、乏力、记忆减退、注意力不易集中，头脑昏

沉等药物不良反应。为此，国家中医管理局重点学科广州中医

药大学中医心理学建设单位和北京中医药大学人民医院、陕西

省中医院、河南省中医院、江苏省中医院、西安市中医医院、
杭州市中医院神经内科和中医科等 16 位专家围绕失眠症的复

合病因和如何优化中医整合治疗方案进行了研讨，基于临床经

验与共识的基础上提出如下治疗失眠的治疗方案。
1 失眠症的病因病机

失眠症是一种典型的心身性疾病，失眠者既有多思多虑，

易受暗示等人格特征和伴随的过度焦虑情绪反应，也有多变的

躯体化症状。失眠症的病因是多元复合的，包括如生物学因

素：睡眠障碍者多见于中老人，可能与大脑中掌管睡眠生物节

律的松果体功能退化、激素分泌量减少，睡眠觉醒节律紊乱有

关。目前失眠症患病率日趋年轻化，则可能与年轻人的夜生活

习惯，光照时间过长，人为破坏自然的生物睡眠节律有关。中

医学认为，心脾两虚、心胆气虚、肝郁气滞、气郁化火、阴虚

火旺、痰热内扰、肝郁化火等脏腑功能失调均可引起失眠，但

以虚火多见。生活和社会因素：失眠常因人际冲突、家庭婚姻

问题、子女问题、工作变动，学习压力、突发性生活应激事

件、轮班制、夫妻分居，性生活缺失、环境噪音、过度抽烟、
酗酒、浓茶、以及常服用滋补药物等因素所诱发。情绪与人格

因素：几乎一切慢性失眠患者都有入睡前的焦虑不安和后续的

沮丧与心境改变，心理测评显示焦虑得分明显高于常模；失眠

患者也常有内向、多思、对健康过度关注和过度紧张、敏感多

疑等人格特质，有夸大失眠后果的优势观念，以及将心理冲突

转化为躯体症状和焦虑、抑郁等情绪的反应倾向。
2 治疗失眠症的基本思路

事实上，绝大多数失眠患者是经过了内科等不少科室多年

诊治之后才辗转勉强愿意就诊心理医生的，他们既不愿意承认

自己的失眠与心理问题有关，也不愿意主动参与改变自己的非

理性认知和生活方式的行动中来。这种经长期治疗，却仍然疗

效不佳的临床现象正如《素问·汤液醪醴论篇》中所分析的那

样：黄帝问：“今良工皆得其法，守其数，亲戚兄弟远近，音

声日闻于耳，五色日见于目，而病不愈者，亦何暇不早乎？”
岐伯道：“病为本，工为标，标本不得，邪气不服，此之谓

也。病为本，工为标，标本不得，邪气不服，此之谓也。”失

眠之本在患者心神不安，失眠难治之根在于患者依从性低，放

弃了自主参与改变心理和生活方式的努力，因此，不解决好调

神和安神的关键性问题，单纯的对症药物治疗是不能根治失眠

的。经过研究，专家们就失眠整合治疗达成如下共识：失眠治

疗一定要坚持标本兼治，心身兼治，避免单纯的药物治疗和防

止过度治疗的原则。因为单纯的药物和过度治疗不仅会导致患

者对药物的依赖，而且可能使患者更加坚信自己的失眠是由躯

体因素导致的。
依据中医学整体观，治疗失眠症的基本思路是：认真鉴别

失眠的性质和程度，对那些并没有黑眼圈等体征的主观性失眠

患者要进行足够的睡眠生理和科普知识教育，纠正与睡眠有关

的错误认知，减少对失眠的恐惧等负性情绪；教授其学会吐纳

腹式呼吸、肌肉放松等催眠放松操作技术，减少睡前焦虑；帮
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助患者正确认识梦的心理机制与心理功能，消除其对多梦和梦

境意义的负性解释带来的精神困扰；调动患者参与工作、学习

和体育运动的积极性，转移对睡眠问题的过度关注，促进社会

功能的恢复；用优化的心身兼治和标本兼治的中药组方替代单

纯的镇静催眠化学药物，终止到处求医问药的行为方式和对药

物的过度依赖。
3 标本兼治，心身兼治的中医组方

中医学认为，引起失眠的原因虽然很多，但“百病生于

气”“思则气结”。心为五脏六腑之主，心动则五脏六腑皆摇，

“神安则寐，神不安则不寐”。(张仲景语)失眠患者的主要症状

为多思多虑，难以入睡，或易醒早醒，多思多梦，心烦意躁。
所以，治疗失眠首先必须安神调神，但安神调神的途径与方式

可以有多种多样：既可以通过凉血清热，也可以用镇潜浮阳，

疏肝理气、益肾补气来实现。基于多位专家的临床实践经验，

推荐如下组方。
以乌灵参、酸枣仁、茯神为君药，宁心安神；以醋柴胡、

郁金疏肝理气为臣药，疏导多思所致气结；以黄芩、栀子、牡

丹皮清热凉血除烦，琥珀、生龙骨、磁石和珍珠母镇潜浮阳，

知母清润育阴，川芎调血养肝为佐药；以夜交藤、合欢花调养

心阴为使药，以甘草调和诸药性于一体。本方具有清心降火，

疏肝理气，养心安神的功效，尤其适合中医辨证属于阴虚火

旺、心肾不交失眠症的治疗。方中君药乌灵为一种药用真菌，

学名黑柄炭角菌，别名乌灵参。据《四川中药志》载，乌灵性

温、味甘，具有益肾补气、健脾除湿、镇静安神等多种功效。
现代药理研究证明，乌灵主要成分包括腺嘌呤、多糖、腺苷、
甘露醇、麦角甾醇及 C - 氨基丁酸、赖氨酸等 19 种氨基酸，

其中以神经递质谷氨酸含量最高，还含有铁、锌、锰等微量元

素与维生素等多种成分；可以改变脑组织对谷氨酸与 C - 氨基

丁酸的通透性与摄取量，并增强谷氨酸脱羧酶的活性，促进

C - 氨基丁酸的合成，而具有镇静安神和促进学习记忆形成的

作用。实验证明，乌灵参可显著延长小鼠戊巴比妥睡眠时间和

缩短睡眠诱导时间，对中枢神经系统的兴奋、抑制过程均具有

良好的调整作用。野生乌灵参产于四川、云南、广东等地，及

浙江、江西、江苏等地，由于乌灵参生长于地下 2 米左右的

土栖白蚁废弃的蚁巢上，采掘非常困难，自然资源极为稀少，

目前用人工栽培和生物发酵工程所生产的乌灵菌粉 （或胶囊）

替代。文献报道，乌灵单品在临床上被广泛用于非器质性睡眠

障碍、焦虑症、产后或脑卒中后抑郁、肠易激综合征、躯体化

障碍、心脏神经官能症和慢性疲劳综合征、神经性头痛、植物

神经功能紊乱等心身疾病的治疗。实验和临床证明，乌灵药理

作用机制明确，疗效确切，长期服用不良反应少，循证医学证

据级别高[1～2]。
从中医学整体观治疗失眠必须从减少患者睡前的多思多虑

入手，如古代医家所说：“能息心，自眠目”。(唐·孙思邈

《千金方》)“先睡心，后睡眼。”(南宋学者，朱熹。弟子蔡季

通语)只有先让心灵安静下来，睡意才会如期而至。那么，什

么才是让心灵安静下来的要诀呢？“不期寐而自寐矣。”（清·
陆以湉语） 只要你不要过分期待入睡，你就自然而然地会睡

着。事实上，失眠的人总是在睡前焦虑不安，最担心自己当夜

睡不着，这种过分强烈的“想睡好”的意愿反而导致更加烦

躁。中医学认为，“静则神藏，躁则神亡”。为了帮助失眠患

者静心内观，达到“恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从

来”的理想状况，教授失眠患者学习腹式呼吸、肌肉放松等放

松训练技术非常有必要。为此，广州中医药大学中医心理学重

点学科研制开发了专门用于帮助患者训练的催眠减压放松光碟

和国家专利产品———催眠电子节拍仪[3]。
失眠患者还常因对梦的错误解释而加重心理负担，对此医

生需要加以合理阐释与引导。《素问·脉要精微论》中阐释了

脏腑阴阳盛衰与梦境的关系，明代医家张介宾在《类经》“梦

寐”中说：“梦造于心”“心帅乎神而为梦者，因情有所着，

心之障也”。可见，对梦的解析应成为失眠治疗的一部分[4]。
临床实践证明，使用以上整合中医疗法治疗失眠症，起效

迅速，疗效巩固，可以有效解除患者对化学催眠药物的依赖，

提高失眠患者的生活质量。
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