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治疗失眠，中医有妙招
“除了安眠药，真的没有其他办法改善睡眠吗？ ”许

多失眠者既担心药物依赖，又饱受失眠折磨。 周口市中
医院中医康复科有一系列温和、非药物的疗法，不强制
“催眠”，而是帮你逐步找回身体原有的睡眠节奏。

一、针灸疗法：精准调节，助眠入静

用极细的针，刺激身体特定的穴位，温和地向大脑
传递入眠信号。

常用穴位及功效：安眠穴，位于耳后，有镇静安神，
促进入睡的功效；神门穴，位于手腕，有宁心安神，缓解
焦虑的作用；三阴交穴位于小腿，可以调理肝、脾、肾等
脏腑，有改善整体机能的功效；百会穴位于头顶，有引阳
入阴，调节阴阳平衡的功效。

二、耳穴压豆：耳上的“睡眠调节器”

耳廓犹如一个倒置的胎儿，全身各部位都能在耳朵
上找到对应点。贴王不留行籽于耳穴上，通过随时按压、
持续刺激来调节相应脏腑功能。

常用耳穴点位：神门点，位于耳廓三角窝内，具有镇
静安神的作用；心点，位于耳窝正中，具有清心泻火、宁
心安神的功效；皮质下点，位于耳屏内侧、对耳屏下方，
具有调节大脑皮层功能、改善内分泌紊乱的作用；枕点，
在耳廓背面，具有放松颈部肌肉与神经的作用。

操作方法：每次选 3 个～4 个点，贴上药籽后，每天
按压 3 次～5 次，每次每穴按压 1 分钟，睡前 30 分钟加
强按压一次。

三、中药足浴：引火下行，暖身安神

“寒从脚起”，很多失眠是“虚火”上扰所致。 用温热
药液泡脚，可温暖下肢，引上扰的虚火下行，达到“头凉
脚暖”的最佳睡眠状态。

基础方：艾叶 15 克、桂枝 10 克、夜交藤 20 克。
针对心烦：加栀子 10 克。
针对手脚冰凉：加红花 10 克。
针对多梦：加远志 10 克。
泡法：药材加水后煎煮 20 分钟，取药汁，兑入温水

至 40℃左右（用手腕试温，不烫为宜），水位没过脚踝
（三阴交穴以上），泡 15 分钟～20 分钟，至额头微微出汗
即可，泡完后擦干，穿上袜子保暖，泡脚需在睡前 1 小时
进行。

四、推拿按摩：放松肌肉，平静心神

睡前按摩三式：第一式开天门，双手拇指
交替从下向上推两眉中间至前发际的位置，
每日轻柔缓慢地推 30 次～50 次，可放松额头，
镇静安神。

第二式揉安眠穴， 双手食指同时画圈按
揉耳后高骨后方的凹陷处， 每侧分别按揉 2
分钟～3 分钟，可促进睡眠。

第三式推小腿三阴经， 用手掌或拇指从
脚踝向上推小腿内侧至膝盖， 每侧轻柔推动
10 次～15 次，可调理肝、脾、肾，养血安神。 按
摩力度以患者感觉舒适为度， 卒中患者常有
感觉障碍，注意避免用力过猛。

五、情志调理与作息引导：重建睡眠节律

建立 “睡眠仪式感”： 固定时间上床、起
床，即使睡不着也按时躺下，睡前 1 小时，调
暗灯光，远离手机（蓝光抑制褪黑素分泌），听
轻柔音乐或中医五行音乐。

日间“阳气”调动：上午尽量接触自然光
（促进夜间褪黑素分泌），白天不长时间卧床，
保留睡眠动力。

简易呼吸导引法：平躺，手放腹部，吸气
时，心里默数 1、2、3，腹部鼓起，呼气时，默数
1、2、3、4、5、6，腹部收回，呼气时间比吸气长，
有助于启动副交感神经（放松模式）。

六、膳食辅助：药食同源的安神力量

枣仁小米粥： 酸枣仁 15 克 （用纱布包
着），加水煮 20 分钟，去渣取汁，用药汁煮小
米粥，睡前 2 小时温服一小碗，适合心烦、多
梦者。

百合莲子羹： 鲜百合 30 克、 莲子 20 克
（去心）、冰糖少许，加水炖煮至软烂，下午或
傍晚服用，适合心悸、焦虑者。

中医非药物疗法， 旨在唤醒身体自身的
调节能力。 它无药物依赖风险，并且调理的是
整个身体状态， 不仅能改善睡眠， 还帮助肢
体、情绪、认知的全面康复。

不是每个人都适合非药物疗法， 首次尝
试建议在医师指导下根据体质、 证型选择合
适的非药物疗法。 非药物疗法的效果是循序
渐进的，坚持 1 周～2 周才能有明显改善，几种
方法配合使用效果更佳 （晚上足浴+耳穴按
压）。

（周口市中医院 肖释）

推拿按摩第一式———开天门。 推拿按摩第二式———揉安眠穴。

推拿按摩第三式———推小腿三阴经。

耳穴压豆。


