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在快节奏的现代生活中，失眠已经成为困扰许多

人的常见问题。当夜晚来临时，许多人躺在床上翻来覆

去，难以进入梦乡。这种睡眠上的困扰，可不只是让人

在第二天没精神、工作效率降低这么简单；长期被失眠

纠缠，还会严重威胁身体健康。

值得关注的是，中医传统疗法子午流注针法为失

眠的治疗提供了一种独特且有效的解决方案。它依据人

体气血在不同时辰的运行规律，通过按时辰选穴针刺

的方式，来调节人体阴阳平衡，进而改善睡眠状况。接

下来，就让我们一同深入探究失眠的原因以及子午流

注针法的治疗原理。

一、全面认识失眠
失眠，本质上是患者对睡眠时间和（或）质量不满

意，并且这种不满已经影响到日间社会功能的一种主观

感受。从临床表现来看，失眠有着多种形式。有的人入

睡异常困难，往往要耗费30分钟以上才能进入梦乡；有

的人睡眠维持存在障碍，一整夜会醒来2次及以上；还

有的人会过早醒来，或者睡眠质量明显下降，总睡眠时

间通常少于6小时。与此同时，失眠还会带来一系列日

间功能障碍问题，比如身体容易感到疲劳、注意力难以

集中、记忆力逐渐减退、情绪波动较大等。
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引发失眠的原因错综复杂，包括心理因素（如焦

虑、抑郁、压力过大等）、生理因素（如疼痛、瘙痒、呼

吸不畅等）、环境因素（如噪声、温度不适等）、药物因

素（如服用某些精神类药物、咖啡因等）以及生活习惯

因素（如作息不规律、睡前使用电子设备等）。

长期失眠对身体健康的危害不容小觑。研究表明，

长期失眠会增加患心脑血管疾病、糖尿病、肥胖症等

疾病的风险，还可能诱发心理问题，如焦虑症、抑郁症

等。相关统计数据显示：全球大约有三分之一的人存在

不同程度的睡眠问题；在我国，成年人的失眠发生率也

较高，估计已达38%。由此可见，失眠已然成为一个严

重影响人们生活质量和健康的公共卫生问题。

二、中医视角下的失眠认知
中医将失眠称作“不寐”，认为其主要发病机制

是阴阳失调、营卫失和、心神不宁。《灵枢·口问》提

到：“阳气尽，阴气盛，则目瞑；阴气尽而阳气盛，则寤

矣。”正常情况下，人体阴阳处于平衡状态。当阳气潜入

阴气之中时，人便进入睡眠状态；当阳气从阴气中出来

时，人就会苏醒。然而，一旦各种因素打破了这种阴阳

平衡，失眠就会随之而来。 

中医依据不同的症状表现，把失眠细分为多种证
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型。其中，心脾两虚型失眠较为常见，这类患者常常多

梦易醒，还伴有精神疲惫、食欲缺乏等症状。心肾不交

型失眠患者则会出现心烦难以入睡、头晕耳鸣、腰膝

酸软、潮热盗汗等情况。痰热内扰型失眠患者通常会感

到心烦口苦、头部沉重、目眩头晕、胸闷腹胀。肝郁化

火型失眠患者主要表现为失眠多梦、烦躁易怒、眼睛发

红、口苦等。针对不同证型的失眠，中医会采用相应的

治疗方法，目的在于调整阴阳、安神定志。

三、子午流注针法的理论基石
子午流注针法是中医针灸学中的一种独特针法，

它源自《黄帝内经》中“人与天地相应”的整体观念，并

融合了天干地支、阴阳五行学说，详细阐述了人体气血

在十二经脉中按照时辰周期性盛衰开合的规律。

十二经脉与十二时辰一一对应，气血在经脉中循环

往复，每个时辰都有一条经脉的气血处于最为旺盛的

状态。比如：卯时（5至7时），手阳明大肠经气血最为旺

盛；辰时（7至9时），足阳明胃经气血最为旺盛。根据子

午流注理论，在气血流注到某条经脉的特定时辰，针刺

该经脉上的穴位，能够更有效地激发经气，调节脏腑

功能，从而达到治疗疾病的目的。

四、子午流注针法的选穴原则与操作方法
依据子午流注针法的理论，在治疗失眠时，需要综

合考虑不同的时辰以及失眠的具体证型来选择合适的

穴位。

申时（15至17时），足太阳膀胱经气血旺盛。对于

心脾两虚型失眠患者，可选取膀胱经上的脾俞、心俞等

穴位。脾俞是脾的背俞穴，心俞是心的背俞穴，针刺这

两个穴位能够起到健脾养心、益气安神的作用。在针刺

手法上，通常采用补法，以此增强心脾的功能。

酉时（17至19时），足少阴肾经气血旺盛。针对心

肾不交型失眠，可选取肾经的太溪、复溜等穴位，并配

合心经的神门穴。太溪作为肾经的原穴，复溜作为肾经

的经穴，针刺它们可以滋补肾阴；而神门作为心经的原

穴，能够养心安神。诸穴合用，可以调整心肾之间的阴

阳平衡，改善失眠症状。

戌时（19至21时），手厥阴心包经气血旺盛。对于

肝郁化火型失眠，可选取心包经的内关穴，搭配肝经的

太冲穴。内关穴具有宽胸理气、宁心安神的功效，太冲

穴则能疏肝理气、清肝泻火。在针刺时采用泻法，以清

泻肝火、调畅气机。

子时（23至1时），胆经气血开始旺盛。对于痰热
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内扰型失眠，可选取胆经的阳陵泉穴，配合胃经的丰隆

穴。阳陵泉穴是胆经的合穴，能够清泻肝胆郁热；丰隆

穴是祛痰的要穴，可以化痰清热。针刺这两个穴位，可

清除痰热，使心神安宁。

在针刺过程中，医生要根据患者的体质、病情等具

体因素，选择恰当的针刺手法，如提插补泻、捻转补泻

等。同时，还需注意针刺的深度和角度，避免损伤重要

的组织和器官。一般情况下，留针20～30分钟，在留针期

间，可适当进行行针操作，以增强针感。

五、子午流注针法的优势与注意要点
子午流注针法在治疗失眠方面具有独特的优势。

首先，它遵循人体气血运行的自然规律，通过按时

辰选穴针刺，能够更好地激发人体自身的调节能力，调

整阴阳平衡，从而提高治疗效果。与单纯使用药物治疗

相比，子午流注针法不存在药物副作用，避免了长期服

用药物对身体造成的损害。

其次，子午流注针法是一种个体化的治疗方法。它

根据患者的具体证型以及不同时辰的气血变化来选穴

和针刺，能够更精准地针对患者的病情进行治疗，体现

了中医辨证论治的特点。

不过，在应用子午流注针法治疗失眠时，也有一些需

要注意的事项。患者务必选择正规的医疗机构，找经验丰

富的针灸医生进行治疗，以确保针刺的安全性和有效性。

同时，针刺治疗通常都需要一定的疗程，患者要有

足够的耐心，遵医嘱按时接受治疗。在治疗期间，患者

要养成良好的生活习惯，保持规律的作息，避免熬夜，

睡前避免进行剧烈运动或使用电子设备。这些方式配

合针刺治疗，可进一步提高治疗效果。

另外，针刺治疗结束后，患者要注意对针刺部位

进行护理，避免感染。如果在针刺过程中出现头晕、心

慌、出汗等不适症状，应及时告知医生，以便医生进行

相应的处理。

子午流注针法作为中医针灸学中的瑰宝，为失眠

的治疗提供了一种科学、有效的方法。随着对中医针灸

研究的不断深入，相信子午流注针法在失眠治疗以及

其他疾病的治疗领域，将会发挥更为重要的作用，为更

多患者带来福音。


