
在
古代，「失眠」可不只是簡單的症狀，

它有許多文雅又生動的別稱。中醫經

典中稱之為「不寐」、「不得眠」、「不

瞑」、「臥不安」、「不得臥」等等。最早

的記載可以追溯到《黃帝內經》。《靈樞．

邪客篇》中提到，失眠與「陰陽失調」有

關：「陽氣盛則陽蹻陷，不得入於陰，陰虛

故目不眠。」意思是說，白天的陽氣若無法

順利收斂、轉入夜間的陰分，便難以入睡。

此外，對於老化與失眠的關聯，經典也

有描述。另一方面，《靈樞．營血生會》提

到也記載：「老者之氣血衰，其肌肉枯，氣

道澀⋯⋯，故晝不精，夜不瞑。」說明隨著

年齡增長，氣血虧虛、營衛失調，不但白天

精神不濟，夜晚也難以安眠。

身心一體，失眠治療需從整體出發

從上述經文可見，中醫早已認識到失

眠不僅與神志相關，更深層地牽涉到陰陽轉

化、氣血運行與臟腑功能的協調。這正是中

醫所強調的─身與心為一體，治療需從整

體出發，才能對應根本、調和全局。

現代人常說：「我失眠了」，但失眠

的樣貌其實不只一種。有的人一躺上床，腦

袋就像開了閘門─煩惱、壓力、訊息全

湧上來，越想睡越睡不著，翻來覆去直至天

亮，這是「典型入睡困難型」。也有人雖然

能睡著，卻睡得淺，夜裡頻繁醒來，醒後又

難以再入眠，屬於「睡眠維持障礙型」。每

天凌晨三、四點準時醒來，像被內建鬧鐘叫

醒般，接著無論怎麼躺、怎麼放空、怎麼翻

身，就是睡不回去，此類型多見於年長者、

陰虛火旺或氣血虛弱者。

這些狀況乍看之下像是「最近比較

累」，但其實是身體在提醒我們：內在運行

已經出了問題。若這些情況一週出現三次以

上，且持續超過兩週，就不再是偶發性的睡

不好，而是一種需要積極調理的睡眠障礙。

長期忽視，不僅影響生活品質，更會加速老

化與身心耗損。

別以為只是比較累？中醫調理失眠有五寶

想改善睡眠、延緩老化，最穩健的方法

往往就藏在日常生活中。中醫調理失眠常運
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用「五寶」：穴位推拿、足浴、中藥、耳穴

與食療，這些方式溫和、安全，適合日常生

活持續實行。

一 穴位推拿

以頭部與四肢推拿為例，睡前1.可從前額

輕柔推向頭頂、後枕部，持續約五分鐘，有

助鎮靜神經、改善頭皮循環，結束時可點按

風池穴、安眠穴，放鬆頸肩與中樞。其次從

眉頭沿眉毛向外推按；推完後可再點按風池

穴與安眠穴，有助放鬆頸肩與中樞神經。2.也

可從眉頭沿眉毛輕輕往外推按，再點壓太陽

穴、印堂穴、臉頰中央，能緩解用眼過度與

思緒雜亂。最後可以由手臂內側由近心端往

遠端（掌心）方向輕揉，再點按內關穴，有

助安神理氣印堂穴與臉頰中央，這些部位對

緩解用眼過度與心神浮動特別有效。3.接著，

順著手臂內側由近心端往遠端方向推揉，搭

配點壓內關穴，可幫助理氣安神、穩定情

緒。

二 足浴與中藥材

睡前足浴亦是調氣安神的好方法。建議

水溫控制在四十度左右，浸泡十五至二十分

鐘，有助於促進血液循環與引陽歸陰。若加

入桂枝、夜交藤、艾葉等中藥材煎湯泡腳，

對於虛煩、手腳冰冷、情緒緊繃型的失眠者

尤其適合。

泡腳後進行足部按摩能進一步強化安

神效果。建議按壓足背與足底的縫隙與凹陷

處，特別是太衝穴（位於第一與第二腳趾

間），能疏肝解鬱，適合情緒緊張型失眠

者。內庭穴（第二與第三趾縫間）則有清熱

瀉火、安定腸胃之效，對腸胃型失眠者有

幫助。而太谿穴與三陰交，分別位於腳踝內

側與內踝上方三寸，則能補腎養陰、調經止

煩，對更年期與虛煩不寐特別有益。

三 耳穴療法

搭配耳穴療法，更能相得益彰。透過按

摩或貼壓耳神門、皮質下、心、腎、腦幹等

耳穴，協助調節自律神經、安定心神。每日

早晚各按壓一次，每穴三十秒至一分鐘，有

助緩解焦慮、提升睡眠效率可幫助調節自律

神經，達到穩定神志、減少夜醒的效果。每

日早晚各一次，每次每穴按壓三十秒至一分

鐘，即可產生明顯助眠作用。

四 食療

平日飲食可適量攝取有安神功效的食

材，例如百合食療方面，也是一種緩慢但持

久的調養方式。平日飲食中可適量攝取百

合、蓮子、酸棗仁、桂圓、山藥、黑芝麻等

食材，有助補益氣血、養心安神。晚餐宜清

淡，避免油膩、辛辣或刺激性食物（如咖啡

不宜過飽，並應避免咖啡、濃茶、酒類）影

響入眠。
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當然，如果這些方式都試過了，仍難以

改善睡眠品質，不妨回頭檢視自身體質，透

過中醫師的協助進行辨證調理。若你越想睡

反而越清醒，伴隨煩躁、胸悶與口苦，可能

屬於「肝鬱化火型」，常見於壓力大、情緒

鬱結者，可考慮使用加味逍遙散或龍膽瀉肝

湯以疏肝解鬱、清肝瀉火。

若你多夢易醒、健忘心悸，白天精神

差、食慾不振，則可能是「心脾兩虛型」，

這類型常見於思慮過度、氣血不足的人群，

適合使用歸脾湯或柏子養心丸補益心脾、安

神定志。

若半夜熱醒、盜汗、口乾、虛煩難安，

翻來覆去難以入睡，那就是「陰虛火旺型」

的典型表現，尤其多見於更年期女性或體

質偏熱者，常用方如酸棗仁湯或天王補心

丹，以滋陰清熱、寧心安神。也有人因痰多

胸悶、舌苔厚膩、心煩易怒而睡不好，這

是「痰熱擾心型」，常見於飲食油膩、體質

濕熱之人，建議可使用黃連溫膽湯來清化痰

熱、穩定心神。

結語：睡得好、老得慢！ 
睡得好，是一切健康的起點。從古至

今，中醫都強調「神安則寐」，只要調和氣

血陰陽、讓神志有所歸屬，睡眠自然會回

到正軌。如果你最近經常翻來覆去、夜醒不

安、白天疲憊難耐，歡迎走進中醫門診，

與醫師聊聊你的睡眠與體質。我們可以幫您

找出真正的原因，一同邁向「睡得好、老得

慢」的養生之路。

示意圖非當事人
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