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失 眠 是 一 种 可 对 人 体 身 心 健 康 造 成 极 大 损 害 的 病 证 ， 临

床 以 持 续 或 频 繁 的 入 睡 困 难 、 多 梦 易 醒 、 深 度 睡 眠 维 持 困 难

等 症 状 为 主 要 临 床 表 现 ， 以 患 者 的 睡 眠 感 不 满 足 为 主 要 临 床

特 征 。 失 眠 具 有 患 病 率 高 、 病 程 呈 现 波 动 性 、 存 在 多 种 危 险 因

素 的 流 行 病 学 特 点 [1]。 失 眠 在 中 医 学 中 称 为 “ 不 寐 ” “ 目 不 瞑 ”

“ 不 得 卧 ” 等 。 近 年 来 ， 中 医 时 间 医 学 在 疾 病 防 治 中 的 应 用 受

到 广 泛 关 注 ， 结 合 中 医 “ 时 间 节 律 ” 论 治 失 眠 的 理 论 和 临 床 研

究 取 得 了 一 定 的 成 果 。 根 据 中 医 时 间 医 学 理 论 治 疗 失 眠 具 有

显 著 疗 效 。 方 法 包 括 研 究 失 眠 日 节 律 、 月 节 律 、 季 节 节 律 、 年

龄 节 律 和 五 运 六 气 节 律 ， 了 解 脏 腑 气 血 阴 阳 的 时 间 变 化 特 点 ，

并 根 据 人 体 睡 眠 活 动 的 生 理 病 理 节 律 选 择 最 佳 治 疗 措 施 或

给 药 时 间 。 因 此 ， “ 因 时 制 宜 ” 论 治 失 眠 的 方 法 应 当 得 到 重 视 。
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[摘要] 归纳中医时间医学视域下失眠病机与治法的研究现况，总结各“时间节律”与失眠病机形成的关系

及中医药治疗方法的研究进展。中医“时间节律”主要包括日节律、月节律、季节节律、年龄节律和五运六气节

律，各个节律与失眠的发生发展皆有密切联系，导致失眠的病机存在一定的动态演变规律。临床诊疗中针对失

眠不同时间节律病机特点，形成了昼夜阴阳分治、十二时辰分治、从月相变化论治、从季节节律论治、从年龄阶

段论治和从运气要素论治6种治疗方法。
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Research Progress on the Treatment of Insomnia Based on Temporal

Rhythms in Traditional Chinese Medicine

[Abstract] This article summarizes the current research status on the pathogenesis and treatment of insomnia

from the perspective of TCM time medicine, and reviews the relationship between various "temporal rhythms"

and the formation of insomnia pathogenesis, as well as the research progress in TCM treatment methods. TCM

"temporal rhythms" mainly include circadian, monthly, seasonal, age-related, and Five Yun and Six Qi (five

elements' motion and six kinds of natural factors) rhythms, all of which are closely related to the occurrence

and development of insomnia, leading to a certain dynamic evolution pattern of its pathogenesis. In clinical

practice, six treatment methods have been formed targeting the characteristics of insomnia pathogenesis according

to different temporal rhythms: treatment based on day-night Yin-Yang division, treatment based on the twelve

ancient time units, treatment according to lunar phases, treatment based on seasonal rhythms, treatment according

to age stages, and treatment based on Five Yun and Six Qi factors.
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本 文 通 过 总 结 以 中 医 时 间 周 期 为 基 础 的 失 眠 节 律 ， 挖 掘 择 时

中 药 内 服 、 择 时 针 刺 等 多 种 治 疗 失 眠 的 方 法 ， 旨 在 为 失 眠 的

诊 疗 提 供 中 医 时 间 医 学 的 相 关 视 角 和 依 据 。

1 失眠发生的中医时间节律

1.1 中医时间节律理论概述 天 人 相 应 是 中 医 学 整 体 观 念

的 重 要 组 成 部 分 ， 在 天 地 之 间 阴 阳 盛 衰 消 长 变 化 的 影 响 之

下 ， 人 的 生 理 功 能 和 病 理 改 变 产 生 与 之 相 应 的 适 应 性 调 节 。

在 太 阳 的 升 降 运 动 、 四 季 之 间 的 寒 暑 交 替 、 月 球 运 动 产 生 的

月 相 变 化 、 人 体 年 龄 与 生 理 功 能 的 时 间 变 化 等 多 种 因 素 作 用

下 ， 中 医 学 形 成 了 5 种 时 间 节 律 ， 即 日 节 律 、 月 节 律 、 季 节 节

律 、 年 龄 节 律 和 五 运 六 气 节 律 。 日 节 律 又 称 昼 夜 节 律 ， 《 灵 枢 ·

营 卫 生 会 》 曰 ： “ 卫 气 行 于 阴 二 十 五 度 ， 行 于 阳 二 十 五 度 ， 分 为

昼 夜 ， 故 气 至 阳 而 起 ， 至 阴 而 止 。 ” 人 体 内 营 卫 之 气 的 升 降 出

入 与 日 出 日 落 的 变 化 呼 应 ， 影 响 了 人 体 的 生 理 功 能 ， 体 现 了

昼 夜 时 间 节 律 思 维 。 月 节 律 的 相 关 论 述 首 见 于 《 黄 帝 内 经 》 。

《 素 问 · 八 正 神 明 论 篇 》 曰 ： “ 月 始 生 ， 则 血 气 始 精 ， 卫 气 始 行 ；

月 郭 满 ， 则 血 气 实 ， 肌 肉 坚 ； 月 郭 空 ， 则 肌 肉 减 ， 经 络 虚 ， 卫 气

去 ， 形 独 居 。 ” 描 述 了 月 球 运 动 的 不 同 时 间 段 与 人 体 生 理 功 能

之 间 的 联 系 ， 是 月 节 律 形 成 的 理 论 基 础 。 季 节 节 律 又 称 四 时

节 律 或 年 节 律 。 《 素 问 · 宝 命 全 形 论 篇 》 云 ：“ 人 以 天 地 之 气 生 ， 四

时 之 法 成 。 ” 人 体 脏 腑 的 生 理 功 能 和 病 理 变 化 受 到 四 季 间 阴 阳

二 气 盛 衰 的 影 响 ， 各 个 季 节 疾 病 产 生 的 病 机 主 要 与 主 令 之 脏

功 能 异 常 密 切 相 关 。 人 体 不 同 年 龄 阶 段 的 生 理 功 能 并 不 完 全

相 同 。 《 素 问 · 上 古 天 真 论 篇 》 曰 ： “ 女 子 七 岁 ， 肾 气 盛 ， 齿 更 发

长 ； 二 七 而 天 癸 至 ， 任 脉 通 ， 太 冲 脉 盛 ， 月 事 以 时 下 ， 故 有 子 。 ”

提 出 了 男 女 不 同 年 龄 阶 段 的 生 理 变 化 及 病 变 原 因 ， 故 而 形 成

了 中 医 年 龄 节 律 思 维 。 自 然 界 中 气 候 变 化 具 有 一 定 的 规 律 。

在 五 运 六 气 理 论 视 域 下 ， 不 同 气 候 下 人 体 的 病 位 和 病 机 存 在

一 定 的 差 异 性 ， 如 《 素 问 · 气 交 变 大 论 篇 》 曰 ： “ 岁 木 太 过 ， 风 气

流 行 ， 脾 土 受 邪 。 ”

1.2 失眠病机与日节律的关系 失 眠 的 日 节 律 ， 即 一 昼 夜 内

因 多 种 因 素 引 起 机 体 正 常 生 理 节 律 紊 乱 而 导 致 失 眠 的 一 种

时 间 规 律 。 脏 腑 气 血 阴 阳 和 营 卫 之 气 的 昼 夜 循 行 是 睡 眠 出 现

日 节 律 的 重 要 因 素 。 人 体 阴 阳 之 气 的 盛 衰 变 化 与 自 然 界 的 昼

夜 阴 阳 变 化 相 应 ， 由 此 产 生 “ 睡 眠 - 觉 醒 ” 的 生 理 活 动 [2]。 人 体

阴 阳 之 气 的 昼 夜 盛 衰 规 律 又 与 营 卫 之 气 的 昼 夜 循 行 密 切 相

关 ， 人 体 睡 眠 - 觉 醒 节 律 的 形 成 基 础 正 是 营 卫 之 气 与 昼 夜 节

律 相 合 的 运 行 变 化 规 律 [3]。 平 旦 之 时 卫 气 出 于 阳 分 则 人 觉 醒 ，

日 西 之 时 营 气 出 于 阳 分 则 有 利 于 促 进 睡 眠 。 若 营 卫 之 气 循 行

异 常 ， 营 卫 之 气 入 于 阴 分 或 留 于 阳 分 时 间 过 久 ， 则 导 致 失 眠 [4]。

脏 腑 的 气 血 阴 阳 运 行 同 样 具 有 昼 夜 时 间 变 化 规 律 。 不 同 时 间

气 血 阴 阳 运 行 于 不 同 的 脏 腑 及 经 络 ， 调 控 着 机 体 阴 阳 盛 衰 变

化 。 如 在 “ 子 午 流 注 ” 学 说 中 ， 子 时 （ 23 ： 00 ： 00 — 01 ： 00 ： 00） 与

丑 时 （ 01 ： 00 ： 00 — 03 ： 00 ： 00） 脏 腑 气 血 运 行 于 肝 经 、 胆 经 ， 故

子 时 、 丑 时 失 眠 的 患 者 多 与 肝 胆 气 血 运 行 异 常 有 关 [5]。

睡 眠 与 昼 夜 节 律 生 物 钟 基 因 密 切 相 关 ， 昼 夜 节 律 的 异 常

变 化 会 导 致 失 眠 [6]。 目 前 研 究 发 现 ， 与 失 眠 的 昼 夜 节 律 产 生 有

关 的 因 素 主 要 有 食 欲 素 、 促 肾 上 腺 皮 质 激 素 释 放 激 素 受 体 1

（ corticotropin releasing hormone-R1 ， CRH-R1） 、 促 肾 上 腺 皮

质 激 素 释 放 激 素 受 体 2（ corticotropin releasing hormone-R2 ，

CRH-R2） 及 线 粒 体 功 能 障 碍 。 食 欲 素 神 经 肽 作 为 一 种 调 节 因

子 可 以 促 进 觉 醒 和 睡 眠 之 间 的 转 换 。 觉 醒 期 中 枢 食 欲 素 水 平

上 升 ， 而 睡 眠 期 中 枢 食 欲 素 水 平 下 降 [7]。 主 要 作 用 机 制 是 激 活

食 欲 素 水 平 来 帮 助 人 体 觉 醒 [8]。 昼 夜 之 间 节 律 的 转 换 是 由 于

褪 黑 素 受 体 1（ melatonin receptor 1 ， MT1） 和 褪 黑 素 受 体 2

（ melatonin receptor 2 ， MT2） 受 外 界 光 线 的 调 控 而 被 激 活 ， 视

交 叉 上 核 神 经 元 的 代 谢 受 到 外 界 光 线 的 抑 制 ， 正 常 的 睡 眠 周

期 和 昼 夜 节 律 在 这 一 过 程 中 得 到 维 持 [9]。 近 年 来 研 究 发 现 ， 线

粒 体 功 能 障 碍 与 失 眠 的 发 生 发 展 有 着 密 切 联 系 ， 改 善 线 粒 体

功 能 为 以 失 眠 为 基 础 症 状 的 神 经 退 行 性 疾 病 的 治 疗 提 供 了

新 的 治 疗 思 路 [10]。

1.3 失眠病机与月节律的关系 失 眠 的 月 节 律 ， 即 1 个 月 内

因 太 阳 、 月 球 和 地 球 之 间 位 置 变 动 引 起 的 人 体 气 血 阴 阳 盛 衰

变 化 而 导 致 失 眠 发 生 的 一 种 时 间 规 律 。 日 与 月 相 对 位 置 的 规

律 性 变 化 是 导 致 人 体 气 血 的 外 浮 与 内 敛 呈 现 出 节 律 性 规 律

的 根 本 原 因 [11]。 月 始 生 时 ， 地 球 运 行 于 太 阳 和 月 球 之 间 ， 三 者

共 处 于 一 条 直 线 。 此 时 人 体 经 脉 扩 张 ， 气 血 旺 盛 ， 卫 气 向 外 浮

越 ， 呈 现 阳 气 偏 盛 之 象 ； 月 廓 满 时 ， 此 时 月 正 圆 ， 地 球 距 离 月

球 较 近 。 在 此 影 响 之 下 人 体 气 血 受 到 鼓 舞 ， 充 盛 并 布 散 于 经

脉 之 中 ， 使 经 脉 内 营 血 充 实 ， 故 能 使 卫 气 向 外 运 动 ， 呈 现 出 阳

气 亢 盛 之 象 。 月 廓 空 时 ， 此 时 月 缺 ， 月 球 距 地 球 较 远 ， 对 地 球

的 引 力 减 弱 。 人 体 经 脉 血 气 相 对 静 止 ， 卫 气 内 沉 ， 血 气 相 对 更

趋 向 五 脏 ， 精 气 内 敛 [12]。 月 节 律 中 ， 月 圆 之 时 外 部 阳 气 引 动 人

体 内 部 阳 气 ， 机 体 阳 热 亢 盛 ， 促 使 阳 不 入 阴 则 引 发 失 眠 。 平 素

肝 气 不 舒 、 肝 火 亢 盛 者 在 月 圆 之 时 受 阳 气 影 响 ， 容 易 导 致 情

绪 异 常 亢 奋 从 而 使 失 眠 症 状 更 加 严 重 [13]。

海 洋 潮 汐 的 大 小 受 到 月 球 引 力 大 小 变 化 的 影 响 ， 而 人 体

内 部 的 气 血 津 液 亦 可 在 月 球 引 力 的 调 节 下 产 生 运 动 轨 迹 及

组 织 平 衡 的 变 化 [14]。 研 究 显 示 ， 被 研 究 者 的 睡 眠 时 间 从 满 月 的

6 h 41 min 逐 渐 增 至 新 月 的 7 h， 证 明 月 球 周 期 对 人 类 的 生 理 、

行 为 和 健 康 存 在 一 定 影 响 [15]。 且 人 体 早 晨 的 疲 劳 指 数 与 月 相

亦 具 有 关 联 性 ， 满 月 时 的 早 晨 更 易 让 人 感 受 到 疲 劳 。

1.4 失眠病机与季节节律的关系 失 眠 的 季 节 节 律 即 各 个

季 节 的 气 候 特 点 及 温 度 变 化 等 因 素 影 响 人 体 生 理 功 能 ， 导 致

失 眠 具 有 季 节 性 。 《 素 问 · 四 气 调 神 大 论 篇 》 言 “ 所 以 圣 人 春 夏

养 阳 ， 秋 冬 养 阴 ” 。 睡 眠 与 四 时 阴 阳 密 切 相 关 ， 具 有 明 显 的 季

节 节 律 性 特 点 [16]。 自 然 界 四 季 气 候 特 点 不 同 ， 故 人 体 气 机 运 动

趋 势 亦 随 之 不 同 。 肝 、 心 、 脾 、 肺 、 肾 五 脏 在 中 医 学 中 分 别 对 应

春 、 夏 、 长 夏 、 秋 、 冬 5 个 季 节 。 研 究 表 明 ， 失 眠 的 脏 腑 辨 证 与 季

节 时 间 因 素 之 间 存 在 一 定 的 相 关 性 ， 发 病 季 节 主 令 之 脏 生 理

功 能 异 常 是 导 致 失 眠 产 生 的 主 要 因 素 ， 患 者 表 现 出 的 病 机 与

季 节 性 主 令 之 脏 密 切 相 关 [17]。

现 代 学 者 临 床 诊 治 失 眠 主 要 通 过 运 用 季 节 节 律 判 断 患

者 的 病 机 特 点 ， 并 根 据 各 个 季 节 的 不 同 病 机 侧 重 提 供 灵 活 选

方 用 药 思 路 。 如 肝 的 疏 泄 功 能 异 常 ， 气 机 紊 乱 所 引 发 的 一 系

列 肝 经 症 状 及 焦 虑 情 绪 是 导 致 春 季 失 眠 的 重 要 原 因 [18]。 因 此 ，

为 改 善 春 季 失 眠 患 者 的 睡 眠 质 量 ， 缓 解 因 失 眠 而 导 致 的 焦 虑

情 绪 ， 延 长 患 者 连 续 睡 眠 的 时 间 ， 应 当 重 视 疏 肝 健 脾 养 心 法
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的 应 用 [19]。 夏 季 失 眠 的 产 生 ， 多 因 阳 偏 于 盛 ， 阴 偏 不 足 ， 阳 不 入

阴 [20]， 治 疗 上 当 重 视 运 用 清 心 降 火 之 法 。 秋 季 肺 气 以 降 为 顺 。

肺 气 肃 降 功 能 正 常 发 挥 ， 则 人 体 内 充 盛 于 上 的 阳 气 可 随 其 降

下 。 顺 应 天 时 故 人 体 气 血 运 行 平 稳 ， 神 有 所 居 ， 自 可 安 卧 [21]。

为 恢 复 肺 气 正 常 的 肃 降 功 能 ， 促 进 气 机 下 行 从 而 达 到 顺 应

“ 天 时 ” 的 目 的 ， 秋 季 失 眠 患 者 的 治 疗 应 当 重 视 调 理 肺 气 ， 不

足 者 宜 补 之 ， 太 过 者 宜 泻 之 。 临 床 可 根 据 患 者 的 具 体 情 况 辨

别 病 机 ， 采 用 宣 肺 、 补 肺 、 润 肺 等 多 种 治 法 以 助 肺 气 下 行 。 冬

季 失 眠 患 者 阳 气 亏 虚 的 症 状 较 为 典 型 [22]， 故 冬 季 治 疗 失 眠 患

者 应 该 重 视 温 补 阳 气 法 的 应 用 。

1.5 失眠病机与年龄节律的关系 失 眠 的 年 龄 节 律 是 指 不

同 年 龄 阶 段 的 人 ， 脏 腑 气 血 阴 阳 盛 衰 情 况 不 同 ， 引 发 失 眠 的 病

因 、 病 机 亦 不 相 同 。 《 灵 枢 · 营 卫 生 会 》 曰 ： “ 老 者 之 气 血 衰 … …

其 营 气 衰 少 而 卫 气 内 伐 ， 故 昼 不 精 ， 夜 不 瞑 。 ” 随 着 年 龄 的 增

长 ， 年 老 之 人 脏 腑 精 气 持 续 衰 减 ， 时 间 节 律 调 节 人 体 内 各 脏

腑 生 理 功 能 的 作 用 逐 渐 减 弱 ， 营 卫 之 气 进 而 失 于 调 和 ， 故 年

老 者 睡 眠 质 量 差 、 睡 眠 时 间 短 [23]。 随 着 老 年 患 者 昼 夜 节 律 进

一 步 紊 乱 ， 失 眠 亦 可 进 一 步 发 展 ， 出 现 夜 晚 难 以 入 睡 ， 白 昼 持

续 昏 睡 、 难 以 清 醒 等 昼 夜 颠 倒 的 病 变 ， 甚 至 出 现 碎 片 化 睡 眠

现 象 及 睡 眠 时 间 、 习 惯 等 多 方 面 的 变 化 [24]。

现 代 临 床 研 究 主 要 将 失 眠 按 年 龄 阶 段 划 分 为 青 少 年 失

眠 、 女 性 围 绝 经 期 失 眠 和 老 年 人 失 眠 3 种 类 型 。 青 春 期 是 人 生

长 发 育 的 重 要 阶 段 。 生 理 与 心 理 皆 快 速 变 化 ， 加 之 家 庭 及 社

会 环 境 等 诸 多 因 素 的 影 响 ， 导 致 青 少 年 失 眠 的 病 因 极 为 复

杂 。 青 少 年 失 眠 已 成 为 临 床 常 见 的 失 眠 类 型 [25]。 青 少 年 处 在 迅

速 生 长 阶 段 ， 气 血 阴 阳 正 盛 ， 故 失 眠 的 症 状 与 成 人 表 现 不 同 。

导 致 失 眠 发 生 的 病 理 因 素 主 要 以 气 、 火 、 痰 为 主 。 其 中 失 眠 伴

有 难 以 入 睡 ， 情 绪 过 于 平 静 ， 不 喜 与 他 人 交 流 ， 遇 事 兴 致 不

佳 ， 思 虑 过 多 等 症 状 者 属 于 气 郁 为 病 ； 失 眠 伴 有 容 易 清 醒 ， 做

事 犹 豫 不 决 ， 头 脑 昏 蒙 ， 乏 力 疲 倦 ， 注 意 力 难 以 集 中 等 症 状

者 ， 属 于 痰 郁 为 病 ； 失 眠 伴 有 多 梦 ， 噩 梦 频 发 ， 焦 虑 急 躁 ， 抑 郁

且 容 易 恼 怒 ， 时 常 坐 立 不 安 等 症 状 的 患 者 ， 属 于 火 郁 而 致 病 [26]。

睡 眠 原 觉 醒 的 周 期 发 生 改 变 是 女 性 围 绝 经 期 期 失 眠 最 主 要 的

病 理 机 制 ， 而 这 一 机 制 的 出 现 往 往 与 围 绝 经 期 期 妇 女 雌 激 素

分 泌 波 动 较 大 ， 影 响 人 体 正 常 的 昼 夜 节 律 生 理 变 化 ， 昼 夜 节

律 失 于 稳 态 有 关 [27]。 从 中 医 角 度 分 析 ， 女 性 围 绝 经 期 期 失 眠 形

成 的 病 机 本 质 在 于 阴 阳 失 调 ， 而 导 致 阴 阳 失 衡 的 关 键 原 因 在

于 这 一 时 期 女 性 的 生 理 向 着 天 癸 渐 竭 、 精 血 亏 虚 的 方 向 转 变 。

同 时 这 一 时 期 的 女 性 还 伴 随 着 脏 腑 功 能 活 动 的 衰 退 ， 气 血 生

成 及 运 行 的 紊 乱 。 痰 饮 瘀 血 等 病 理 产 物 的 形 成 同 样 是 女 性 围

绝 经 期 期 病 变 的 重 要 特 征 。 这 些 因 素 影 响 着 营 卫 之 气 的 昼

夜 节 律 ， 昼 夜 节 律 失 调 进 而 引 发 失 眠 [28]。 老 年 失 眠 患 者 以 元 气

亏 虚 为 致 病 基 础 ， 以 情 志 内 伤 为 诱 发 因 素 ， 以 痰 瘀 交 结 为 主

要 病 理 特 点 [29]。 患 者 长 时 间 的 失 眠 还 可 导 致 认 知 功 能 下 降 ， 加

剧 老 年 患 者 疾 病 的 复 杂 性 和 难 愈 性 [30]。

1.6 失眠病机与运气节律的关系 失 眠 的 五 运 六 气 节 律 是

指 在 主 运 、 客 运 、 主 气 、 客 气 等 影 响 因 素 下 ， 失 眠 发 生 在 不 同

的 年 、 月 、 日 表 现 出 不 同 的 五 运 六 气 病 机 特 点 。 目 前 学 者 运 用

五 运 六 气 节 律 论 治 失 眠 ， 主 要 从 患 者 发 病 日 期 的 运 气 要 素 和

患 者 出 生 日 期 的 运 气 要 素 两 方 面 考 虑 失 眠 的 病 机 特 点 及 其

治 疗 。 如 郜 宪 明 等 [31]研 究 发 现 ， 易 失 眠 人 群 的 出 生 时 运 气 特 点

为 ： 年 干 为 甲 年 ， 地 支 为 丑 年 ， 岁 运 为 太 宫 ， 主 运 为 二 之 运 ， 主

气 为 太 阴 湿 土 ， 客 气 为 太 阳 寒 水 ， 司 天 为 太 阴 湿 土 ， 在 泉 为 太

阳 寒 水 。 亦 有 研 究 [32]发 现 ， 慢 性 失 眠 患 者 的 出 生 时 间 运 气 要 素

多 与 少 阳 相 火 或 厥 阴 风 木 司 天 或 在 泉 ， 少 阴 君 火 主 气 ， 以 及

太 阳 寒 水 、 少 阳 相 火 有 关 。 在 失 眠 的 发 病 时 间 运 气 要 素 研 究

方 面 ， 程 晶 茹 等 [33]研 究 发 现 ， 己 亥 年 主 运 为 木 不 及 ， 厥 阴 风 木

司 天 ， 少 阳 相 火 在 泉 。 该 年 上 半 年 失 眠 的 患 者 人 体 肝 气 与 天

相 应 则 偏 旺 ， 肝 气 亢 盛 致 肝 血 躁 扰 不 宁 ， 影 响 其 藏 魂 的 功 能 ，

故 此 时 失 眠 的 患 者 病 机 关 键 主 要 是 肝 不 藏 魂 [33]。 辛 丑 年 上 半

年 太 阴 湿 土 司 天 ， 主 湿 邪 ； 下 半 年 太 阳 寒 水 在 泉 ， 主 寒 邪 。 故

辛 丑 年 失 眠 患 者 的 中 医 证 型 以 肝 郁 脾 虚 证 为 主 [34]。

2 结合中医“时间节律”的失眠治疗方法

2.1 昼夜阴阳分治 白 昼 卫 气 循 行 于 外 而 主 动 ， 夜 晚 营 气 循

行 于 外 而 主 静 ， 故 失 眠 的 治 疗 应 当 遵 守 昼 养 阳 而 夜 养 阴 的 昼

夜 阴 阳 分 治 法 则 ， 从 而 恢 复 睡 眠 的 正 常 昼 夜 生 理 节 律 。

中 药 内 服 处 方 主 要 分 为 白 昼 助 阳 方 和 夜 间 助 阴 方 。 如 段

艳 蕊 等 [35]在 昼 夜 阴 阳 分 治 的 治 疗 原 则 基 础 上 提 出 昼 以 温 阳 益

气 、 夜 以 解 郁 安 神 的 治 疗 方 法 灵 活 辨 治 失 眠 。 滕 晶 [36]临 床 应 用

醒 寤 晨 方 与 安 寐 晚 方 两 方 结 合 论 治 失 眠 。 其 中 醒 寤 晨 方 可 调

节 白 昼 人 体 卫 阳 的 正 常 循 行 ， 改 善 患 者 白 昼 的 精 神 状 态 ， 维 持

其 正 常 的 工 作 生 活 ； 安 寐 晚 方 可 调 节 夜 间 人 体 内 营 阴 的 循 行

及 功 能 状 态 ， 改 善 患 者 夜 间 睡 眠 的 时 长 及 质 量 。 醒 寤 晨 方 与

安 寐 晚 方 联 合 干 预 ， 可 有 效 恢 复 患 者 营 卫 二 气 循 行 路 线 的 昼

夜 节 律 ， 进 而 起 到 改 善 失 眠 的 作 用 。

中 医 外 治 层 面 亦 将 昼 夜 分 开 论 治 失 眠 ， 思 路 上 仍 以 白 昼

助 阳 ， 夜 晚 助 阴 为 主 。 如 郑 艳 华 等 [37]运 用 推 拿 手 法 诊 治 原 发 性

失 眠 ， 认 为 早 晚 分 治 是 治 疗 失 眠 的 有 效 方 式 。 早 晨 外 界 阳 气

渐 盛 ， 人 体 内 阳 气 亦 随 之 升 发 ， 故 此 时 应 当 以 扶 助 阳 气 为 治

疗 原 则 ， 选 用 与 阳 气 运 行 较 为 密 切 或 可 有 效 补 益 阳 气 的 经 络

和 腧 穴 ， 施 以 轻 柔 的 推 拿 术 式 以 起 到 助 阳 升 发 的 作 用 ； 夜 晚

外 界 阳 气 渐 衰 ， 人 体 内 阳 气 亦 随 之 潜 降 ， 故 此 时 应 当 以 潜 阳

补 阴 为 治 疗 原 则 ， 选 用 与 阴 气 运 行 较 为 密 切 或 可 有 效 补 益 人

体 之 阴 的 经 络 和 腧 穴 ， 施 以 刺 激 较 重 的 推 拿 术 式 以 起 到 滋 阴

潜 阳 的 作 用 。 此 治 疗 方 法 蕴 含 “ 旦 助 阳 ， 暮 益 阴 ” 之 意 ， 临 床 应

用 疗 效 显 著 。 吴 霜 等 [38]研 究 表 明 足 浴 疗 法 能 改 善 失 眠 患 者 的

睡 眠 质 量 。 该 方 法 于 卯 时 （ 05： 00： 00— 07： 00： 00） 予 桂 枝 汤 加 桂

枝 柴 胡 足 浴 晨 方 以 助 阳 气 升 发 ， 于 酉 时 （ 17： 00： 00— 19： 00： 00）

予 桂 枝 汤 加 白 芍 龙 骨 牡 蛎 足 浴 晚 方 以 助 阳 气 潜 藏 。

2.2 十二时辰分治 经 脉 气 血 随 着 时 间 变 化 而 不 停 流 转 循

行 ， 人 体 阴 阳 亦 随 之 出 现 周 期 性 的 变 化 。 根 据 不 同 时 辰 的 经

脉 气 血 循 行 规 律 及 脏 腑 气 血 阴 阳 的 盛 衰 变 化 论 治 失 眠 ， 有 助

于 医 家 对 失 眠 病 位 、 病 因 、 病 机 的 准 确 把 握 。

中 药 内 服 方 面 的 有 关 研 究 表 明 ， 选 用 与 该 时 辰 经 脉 气 血

流 注 脏 腑 有 关 的 方 药 治 疗 不 同 时 辰 的 失 眠 患 者 ， 是 十 二 时 辰

分 治 法 的 主 要 体 现 。 如 左 瑞 等 [39]认 为 子 时 （ 23： 00： 00— 01： 00： 00）

失 眠 的 患 者 病 位 在 胆 ， 治 疗 当 以 柴 胡 加 龙 骨 牡 蛎 汤 加 减 为

主 ； 而 丑 时 （ 01 ： 00 ： 00 — 03 ： 00： 00） 失 眠 的 患 者 病 位 在 肝 ， 宜
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选 用 乌 梅 丸 加 减 治 疗 ； 寅 时 （ 03 ： 00 ： 00— 05 ： 00 ： 00） 失 眠 与 肺

相 关 ， 宜 从 肺 论 治 。 陆 素 琴 等 [40]研 究 发 现 丑 时 夜 醒 型 失 眠 患 者

病 机 与 厥 阴 病 证 相 关 ， 应 用 十 二 味 乌 梅 汤 治 疗 可 取 得 显 著 疗

效 。 此 外 ， 十 二 时 辰 分 治 法 的 临 床 应 用 还 体 现 在 不 同 服 药 时

间 的 选 择 上 。 根 据 患 者 病 机 的 不 同 情 况 ， 选 择 适 宜 的 服 药 时

间 有 助 于 增 强 疗 效 。 如 杨 海 侠 [41]认 为 阴 虚 火 旺 型 的 失 眠 患 者 ，

治 宜 滋 养 肾 水 ， 交 通 心 肾 ， 宜 在 酉 时 （ 17 ： 00 ： 00— 19 ： 00 ： 00）

服 用 酸 枣 仁 汤 。 研 究 [发 现 ， 心 脾 两 虚 型 失 眠 患 者 在 21： 00： 00 —

01 ： 00 ： 00 服 药 效 果 最 佳 42]。 不 同 方 剂 及 不 同 治 法 同 样 应 当 选

用 不 同 时 间 服 药 ， 以 期 取 得 好 的 疗 效 。 如 杨 家 蕾 等 [43] 认 为 ， 半

夏 秫 米 汤 应 在 午 时 服 用 ， 辰 时 之 后 不 宜 服 用 ； 磁 朱 丸 应 在 午

时 、 酉 时 服 用 ， 禁 服 于 子 时 至 午 时 之 间 ； 黄 连 阿 胶 汤 宜 在 子 时

之 前 服 用 ， 最 佳 服 用 时 间 是 午 时 和 酉 时 ； 酸 枣 仁 汤 宜 在 酉 时

至 子 时 之 间 服 用 ； 补 中 益 气 汤 宜 在 巳 时 服 用 。

按 时 取 穴 是 针 刺 治 疗 失 眠 的 主 要 方 法 。 刘 建 等 [44] 认 为 运

用 子 午 流 注 纳 支 法 治 疗 失 眠 ， 应 择 时 选 择 本 经 补 泻 或 子 母 经

补 泻 的 方 法 。 肝 郁 化 火 者 ， 午 时 泻 神 门 、 少 府 ； 阴 虚 火 旺 者 ， 酉

时 选 刺 阴 谷 、 太 溪 ， 戌 时 选 刺 复 溜 ， 午 时 泻 神 门 、 少 府 ， 交 替 使

用 ； 痰 热 内 扰 者 ， 辰 时 泻 厉 兑 、 足 三 里 ； 心 胆 气 虚 者 ， 未 时 针 刺

少 冲 、 胆 俞 ， 酉 时 针 刺 阴 谷 、 胆 俞 ， 两 组 穴 位 隔 日 交 替 使 用 。 王

彦 红 [45] 研 究 发 现 ， 在 17 ： 00 ： 00— 19 ： 00 ： 00 之 间 针 刺 治 疗 心 肾

不 交 型 失 眠 患 者 ， 疗 效 优 于 其 他 时 间 段 针 刺 。

子 午 流 注 理 论 还 可 结 合 其 他 多 种 中 医 外 治 疗 法 治 疗 失

眠 。 如 在 中 医 子 午 流 注 基 础 理 论 的 指 导 下 ， 选 取 心 经 最 旺 盛

的 时 间 点 行 刮 痧 放 血 疗 法 治 疗 肝 郁 化 火 型 失 眠 效 果 显 著 [46]。

吴 绮 华 [47]研 究 表 明 ， 择 时 循 经 点 穴 按 摩 配 合 归 脾 汤 可 有 效 改

善 心 脾 两 虚 型 失 眠 患 者 的 睡 眠 质 量 。 赵 子 玲 等 [48]研 究 发 现 ， 于

申 时 （ 15 ： 00 ： 00 — 17 ： 00 ： 00） 阴 气 渐 长 之 时 采 用 加 压 刺 激 耳

穴 （ 心 、 肾 、 神 门 ） 的 方 法 治 疗 失 眠 症 ， 可 取 得 预 期 疗 效 。

2.3 从月相变化论治 《 素 问 · 八 正 神 明 论 篇 》 言 ：“ 月 生 无 泻 ，

月 满 无 补 ， 月 郭 空 无 治 ， 是 谓 得 时 而 调 之 。 ” 月 相 变 化 与 人 体

气 血 阴 阳 盛 衰 之 间 关 系 密 切 。 应 当 注 意 的 是 ， 月 圆 （ 即 月 满 ）

之 时 ， 受 月 球 引 力 的 影 响 ， 人 体 内 正 气 偏 盛 。 此 时 失 眠 的 治 疗

应 以 泻 法 为 主 ， 以 避 免 补 益 妨 碍 病 邪 外 出 。 每 月 初 一 或 月 生

之 时 ， 受 月 球 引 力 的 影 响 ， 人 体 内 正 气 亏 虚 ， 气 血 不 足 。 此 时

失 眠 的 治 疗 应 以 补 法 为 主 ， 临 床 可 通 过 减 少 内 服 方 药 的 剂 量

或 外 治 方 法 的 刺 激 量 来 防 止 进 一 步 损 伤 人 体 正 气 [49]。 赵 怡 迪

等 [11]认 为 失 眠 的 程 度 受 月 相 变 化 的 影 响 ， 患 者 失 眠 的 程 度 往

往 在 月 满 之 时 加 剧 。 黄 连 鸡 子 黄 汤 加 减 治 疗 此 类 受 月 相 影 响

而 失 眠 的 患 者 具 有 显 著 疗 效 。

2.4 从季节节律论治 “ 天 人 相 应 ” 是 《 黄 帝 内 经 》 核 心 观 念

之 一 ， 人 体 五 脏 六 腑 之 气 与 自 然 之 气 相 通 。 顺 应 自 然 则 人 体

正 气 充 沛 ， 虚 邪 贼 风 皆 不 能 害 ； 若 与 自 然 界 的 时 间 规 律 相 逆 ，

则 外 至 皮 毛 肌 肉 孔 窍 、 内 达 五 脏 六 腑 之 精 气 皆 可 异 常 而 导 致

人 体 疾 病 的 产 生 。 《 素 问 · 生 气 通 天 论 篇 》 云 ： “ 苍 天 之 气 ， 清 净

则 志 意 治 ， 顺 之 则 阳 气 固 ， 虽 有 贼 邪 ， 弗 能 害 也 ， 此 因 时 之

序 … … 失 之 则 内 闭 九 窍 ， 外 壅 肌 肉 ， 卫 气 散 解 ， 此 谓 自 伤 ， 气

之 削 也 。 ” 失 眠 的 形 成 与 四 季 阴 阳 二 气 的 消 长 平 衡 失 调 密 切 相

关 ， 治 疗 上 应 重 视 顺 应 四 时 之 气 的 升 降 浮 沉 。 如 吴 清 明 从 “ 胆

气 春 升 ” 理 论 角 度 出 发 认 识 失 眠 的 病 因 病 机 ， 认 为 春 季 人 体

胆 气 通 畅 是 神 能 安 定 的 前 提 ， 治 疗 重 点 在 于 平 衡 阴 阳 及 调 畅

气 机 [50]。 中 药 配 合 针 刺 与 胆 经 相 关 的 背 俞 穴 、 原 穴 和 募 穴 ， 可

达 到 利 胆 而 舒 畅 全 身 气 机 的 作 用 。 彭 彬 等 [51]从 “ 阳 气 升 降 圆 运

动 ” 理 论 角 度 出 发 ， 提 出 失 眠 的 “ 复 阳 升 降 ” 四 时 治 法 ， 主 张 临

床 辨 治 失 眠 应 以 化 湿 健 脾 贯 穿 始 终 ， 疏 肝 健 脾 以 复 春 升 ， 清

降 心 胆 以 制 夏 浮 ， 肃 降 肺 气 以 助 秋 降 ， 潜 阳 益 肾 以 资 冬 藏 。

2.5 从年龄阶段论治 不 同 年 龄 阶 段 脏 腑 气 血 阴 阳 盛 衰 程

度 各 不 相 同 ， 直 接 影 响 失 眠 患 者 的 治 则 治 法 。 目 前 的 临 床 研

究 主 要 将 失 眠 患 者 划 分 为 青 年 、 中 年 和 老 年 3 个 阶 段 论 治 。

青 少 年 失 眠 的 成 因 较 为 复 杂 ， 目 前 药 物 疗 法 与 心 理 疗 法

结 合 应 用 是 其 治 疗 的 主 要 方 式 [52]。 青 少 年 气 血 充 盛 ， 失 眠 多 以

实 证 为 主 。 基 于 此 ， 青 少 年 失 眠 的 临 床 辨 治 需 要 综 合 考 虑 多

方 面 的 因 素 ， 其 中 气 郁 、 痰 郁 及 火 郁 病 机 的 影 响 最 为 重 要 ， 故

临 床 应 当 根 据 患 者 的 具 体 情 况 来 识 别 病 机 的 侧 重 ， 重 视 行

气 解 郁 法 、 祛 湿 化 痰 法 和 清 热 泻 火 法 的 综 合 应 用 [26]。 梁 丽 俊

等 [53]认 为 青 少 年 面 临 着 较 大 的 压 力 与 挑 战 ， 肝 郁 气 滞 、 肝 胆 火

旺 往 往 是 导 致 失 眠 形 成 的 关 键 病 机 ， 其 运 用 疏 肝 清 胆 法 治 疗

青 少 年 失 眠 的 疗 效 显 著 。

中 年 患 者 失 眠 的 研 究 主 要 集 中 在 围 绝 经 期 女 性 失 眠 的

治 法 探 讨 方 面 。 围 绝 经 期 女 性 失 眠 以 机 体 阴 阳 失 调 为 主 要 病

机 特 点 。 禄 颖 等 [28]提 出 脏 腑 气 血 通 畅 协 调 是 治 疗 围 绝 经 期 失

眠 的 关 键 ， 临 证 宜 采 用 化 痰 宁 心 安 神 法 、 交 通 心 肾 法 、 健 脾 养

血 法 等 多 种 治 法 ， 并 运 用 恢 复 阴 阳 昼 夜 节 律 的 药 物 以 恢 复

阴 阳 平 衡 。 国 医 大 师 肖 承 悰 善 于 运 用 清 心 、 镇 心 、 养 心 等 治 心

之 法 从 心 论 治 围 绝 经 期 失 眠 ， 其 选 方 用 药 思 路 多 体 现 出 调 和

阴 阳 、 安 神 定 志 的 治 法 思 想 [54]。

老 年 患 者 气 血 阴 阳 亏 虚 较 为 常 见 。 气 血 运 行 失 常 还 可 导

致 瘀 血 、 痰 饮 等 病 理 产 物 ， 故 老 年 失 眠 患 者 的 治 疗 多 以 益 气

养 血 、 益 精 填 髓 、 活 血 化 瘀 、 化 痰 通 络 为 主 。 如 冯 心 等 [55]认 为 老

年 失 眠 多 由 肾 精 亏 虚 ， 痰 饮 瘀 血 互 结 所 致 ， 补 肾 填 精 配 合 清

肝 健 脾 法 治 疗 老 年 失 眠 具 有 显 著 疗 效 。

2.6 从运气要素论治 近 年 来 ， 国 内 学 者 逐 渐 开 始 重 视 五 运

六 气 的 相 关 研 究 ， 失 眠 从 运 气 角 度 论 治 的 临 床 与 理 论 研 究 已

逐 步 展 开 。 研 究 发 现 运 用 五 运 六 气 节 律 辨 证 治 疗 失 眠 有 较 好

的 疗 效 [56]。 目 前 的 研 究 热 点 主 要 集 于 运 气 方 治 疗 失 眠 。 如 阴 倩

雅 [57] 研 究 发 现 ， 血 不 养 神 型 不 寐 的 形 成 往 往 与 五 运 六 气 密 切

相 关 ， 尤 其 高 发 于 火 运 为 一 年 之 大 运 、 太 阴 湿 土 为 主 气 以 及 厥

阴 风 木 为 司 天 3 种 运 气 时 期 。 因 此 ， 在 己 亥 年 运 用 敷 和 汤 治 疗

血 不 养 神 型 失 眠 疗 效 显 著 。 刘 菲 [58] 应 用 子 午 岁 运 气 主 方 正 阳

汤 于 庚 子 年 治 疗 多 种 少 阴 君 火 偏 盛 的 失 眠 患 者 屡 获 良 效 。 此

外 ， 刘 泽 轩 [59]研 究 表 明 ， 运 气 理 论 指 导 下 的 针 刺 治 疗 心 胆 气 虚

型 失 眠 疗 效 优 于 常 规 针 刺 治 疗 。

3 总结与展望

与 失 眠 发 生 密 切 相 关 的 中 医 时 间 节 律 主 要 有 日 节 律 、 月

节 律 、 季 节 节 律 、 年 龄 节 律 和 五 运 六 气 节 律 。 与 各 个 时 间 节 律

相 应 的 失 眠 治 法 主 要 有 昼 夜 阴 阳 分 治 、 十 二 时 辰 分 治 、 从 月

相 变 化 论 治 、 从 年 龄 阶 段 论 治 和 从 运 气 要 素 论 治 5 个 方 面 。 目

前 运 用 中 医 时 间 节 律 辨 治 失 眠 的 相 关 研 究 仍 存 在 以 下 问 题 。

（ 1） 失 眠 的 时 间 节 律 相 关 机 制 研 究 主 要 集 中 于 探 讨 失 眠 日 节

律 ， 对 于 失 眠 的 月 节 律 、 季 节 节 律 、 年 龄 节 律 和 五 运 六 气 节 律

117



2025年10月第31卷第10期 October.2025 Vol.31 No.10

的 现 代 生 理 病 理 机 制 研 究 不 足 。 （ 2） 失 眠 的 年 龄 节 律 研 究 将 患

者 划 分 为 青 年 、 中 年 和 老 年 3 个 阶 段 论 治 ， 并 未 对 各 个 阶 段 的

性 别 、 体 质 等 相 关 因 素 进 一 步 划 分 ， 并 且 中 年 失 眠 患 者 的 研

究 中 只 关 注 到 围 绝 经 期 女 性 的 失 眠 ， 研 究 范 围 相 对 不 足 。

（ 3） 失 眠 的 临 床 研 究 主 要 运 用 昼 夜 阴 阳 分 治 法 和 十 二 时 辰 分

治 法 ， 忽 视 了 失 眠 月 节 律 和 季 节 节 律 的 研 究 。 （ 4） 中 医 内 外

治 法 相 互 结 合 治 疗 失 眠 具 有 显 著 优 势 。 目 前 时 间 节 律 结 合 中

医 外 治 法 治 疗 失 眠 主 要 应 用 于 日 节 律 的 失 眠 ， 缺 少 中 医 外 治

法 对 失 眠 月 节 律 、 季 节 节 律 和 五 运 六 气 节 律 的 临 床 应 用 探 索 。

失 眠 日 节 律 的 有 关 研 究 已 相 对 完 善 ， 未 来 还 需 对 失 眠 的 月 节

律 、 季 节 节 律 、 年 龄 节 律 和 五 运 六 气 节 律 做 出 进 一 步 的 研 究 。
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