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能导致失眠。

二、辨证选用中成药

“工欲善其事，必先利其器”，

明白了失眠发生的原因，接下来我

们就可以看看应该如何辨证治疗

失眠了。失眠总的治疗原则就是一

个字—“平”。对于阳亢者给予祛

邪，对于阴虚者给予扶正，最终达到

“阴平阳秘，精神乃治”的状态。

1.阳亢型

阳亢也就是实证，主要有心肝

火旺型。心肝火旺大多由于情志不

好引起，患者易怒，常见失眠多梦、

叹息嗳气、两肋胀痛、头痛耳鸣等

症状。可选择的中成药包括龙胆泻

肝丸、百乐眠胶囊等。需要注意的

是，患者服药期间忌食辛辣刺激性

食物，症状好转后可逐渐停药。

2.阴虚型

阴虚也就是虚证，包括心虚、

血虚、阴虚、肾虚等。阴虚常因生活

压力大、工作节奏快、忧思太过引

起，出现心血不足、脾气亏虚，常见

有现代医学的遥远古代，人们又是

如何只使用中医药治疗失眠的呢？

现在又该如何选择中成药呢？下

面，听笔者为您一一道来。

一、中医怎么看失眠

古往今来，中医对失眠的表述

有很多，包括不得卧、不得眠、不

得睡、目不瞑、不寐等。中医分析失

眠的原因非常简单，归纳起来无外

乎“阴阳”。比如，我国最早的医学

专著《黄帝内经》中就讲：“阴阳相

贯，如环无端……营卫之行不失其

常，故昼精而夜瞑。”打个比方，人

体内住着两个小精灵，一个叫“阳

精灵”，一个叫“阴精灵”，“阳精

灵”性格活泼顽皮，“阴精灵”性格

稳重老成。白天，“阳精灵”主导人

体，所以我们可以工作学习；晚上，

“阴精灵”主导人体，则我们得以

安然入睡。如果“阳精灵”太强大，

或者“阴精灵”太软弱，也就是中医

说的“阳亢”或者“阴虚”，那么就

会出现“阳不入阴”的病理状态，可

“我这一对儿‘熊猫眼’是天

生丽质，可不是辗转反侧导致的！”

大熊猫如是说。

大熊猫的黑眼圈自然不是失

眠导致的，但我们的失眠可能是！

失眠是一种常见的睡眠障碍，许多

人都有过或正在经历失眠。失眠

不仅会让我们白天无精打采，注意

力降低，长期睡眠不足还会导致人

体免疫力下降，也就是中医所说的

“正气不足”，增加患焦虑症、抑郁

症、高血压、糖尿病、痴呆、癌症等

疾病的风险。可见，充足的睡眠对

我们身体健康有多重要。

《2022中国国民健康睡眠白皮

书》指出：随着年龄的增加，25～60

岁人群的平均睡眠时间逐渐减少；

61岁以上的“夕阳红人群”，平均睡

眠时长不足6小时的占比超过四成。

没想到，失眠的情况居然如此严

重？那么，引起失眠的原因是什么

呢？我们应该如何应付它呢？说起

“对付”，不谈轻或重，失眠应该不

是现代才有的现象—那么，在没

失眠不可怕，“药”您枕上安
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心悸、头晕、便溏等症状；大多属于

心脾两虚的失眠。可选择的中成药

包括参芪五味子片、枣仁安神液、

人参归脾丸等。需要注意的是，患

者外感发热期间忌服此类中药。

除此之外，心肾不交型、心胆气

虚型、肾精亏虚型的失眠也较常见。

—心肾不交型患者常表现为

心烦、心慌，还伴有腰膝酸软、小便

偏黄、胸中烦热、胃中嘈杂等症状。

可选择的中成药包括天王补心丹、

乌灵胶囊、安神补脑液等。需要注

意的是，天王补心丹中含有朱砂，不

宜久服，肝肾功能不全者慎用。

—心胆气虚型患者常有虚

烦不眠、胆怯、口苦或遇事惊恐、气

短、乏力等症状。可选择的中成药

有安神定志丸。需要注意的是，安

神定志丸可能引起胃肠不适，症状

好转后应逐渐停药。

—肾精亏虚型患者常有遗精

阳痿、乏力、腰膝酸软、潮热盗汗

等症状。可选择的中成药有补肾益

脑胶囊。需要注意的是，本品中含

有朱砂，肝肾功能不全者慎用。

三、名称相似别用错

以上为大家介绍了中医临床

上常见的5种失眠类型，每种类型

都有对应的中成药可以选用，比如

治疗心肾不交型天王补心丹、治疗

阳亢型的龙胆泻肝丸、治疗阴虚型

的人参归脾丸……

看到人参归脾丸，笔者想到了

它的“孪生兄弟”—人参健脾丸，

它也治疗失眠吗？实不相瞒，笔者

在工作中还真碰到过类似的咨询，

下面就来给您答疑解惑。

人参归脾丸来源于宋代医书

《济生方》，处方中人参、茯苓、白

术、甘草为四君子汤的组方，可以

补气健脾；加黄芪可以健脾益气，

鼓舞气血生化之源；加当归、桂圆

肉养血补血，配伍远志、酸枣仁共

起养血安神之效；同时，方中木香

可以行气健脾，防止补益药滋腻碍

脾。整体来说，本药气血双补，心

脾同治，具有补气养血、健脾安神

的功效。

人参健脾丸来源于明代《景岳

全书》，处方中人参、白术、山药、

薏苡仁、莲子肉、芡实、白扁豆可健

脾补气，利湿止泻；神曲、山楂、谷

芽可消食健胃；陈皮、砂仁、木香止

呕健脾开胃；枳壳、青皮可以行气

消胀；当归和血。整体上看，本药消

补兼施，治在脾胃，具有健脾开胃、
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消食除胀的功效。

可以看出，两者的相同点是均

具有健脾补气的作用。不同之处在

于人参归脾丸处方中含有养血安神

的中药，适用于心脾两虚、气血不足

所致的失眠、心慌等，较常用于脑

力工作者、更年期女性等；人参健

脾丸处方中含有消食行气的中药，

适用于饮食 积滞、脾胃虚弱所致的

腹泻、腹胀、呕吐等，较常用于暴饮

暴食者，作息不规律者多见。

总结一下：人参归脾丸气血双

补，心脾同治，起到补气养血、健脾

安神的功效，可以治疗中医辨证的心

脾两虚型失眠；人参健脾丸消补兼

施，治在脾胃，起到健脾开胃、消食

除胀的功效，可以治疗现代医学所说

的消化不良疾病属脾胃虚弱型。

中医治疗不寐病有着悠久的

历史，通过辨证论治，能够个性化

地治疗不寐；同时，大家应该坚持

健康的生活作息，适度运动：“双管

齐下”，改善睡眠。最后，愿大家每

天都有好睡眠！

{本文为“国家中医药管理局全国中药特色技术传承
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