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1.  乳癌康服者所面對的心理壓力

(1) 容易產生負面情緒，有可能出現焦慮或抑鬱，
容易疲倦、食慾不振、坐立不安、心悸、

失眠，甚至想過輕生。

(2) 對前景未知及缺乏信心，容易思前想後，影响

睡眠。

(3) 擔心手術、化療、電療及激素療法會引起持續

副作用。

(4) 更年期的影响
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所以有必要對

(1) 正常睡眠的生理及

(2) 如何引起、預防與治療睡眠障礙。

有正確的認識。
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睡眠分兩種：

1. 慢波睡眠

- 非快動眼睡眠 (NREM)

- 分四期，包括核心睡眠

- 修復大腦在日間的磨損

2. 快波睡眠 (REM)

- 快動眼睡眠

- 附加睡眠，做夢清晰

- 可能和學習的認知活動有關

現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況
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現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況

I.慢波睡眠

- 分4個階段(I ~ IV 期)：→入睡→淺睡→中度深睡→深睡

- 自主意識降低，感覺功能降低，肌張力減弱，隨意運動

消失。

- 交感神經系統活動降低，副交感神經系統活動相對

增強。

- 生長激素釋放明顯増多→修復身體日間活動引致的

耗損。

- 每次持續 90 ~ 120 分鐘。
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1.  交感神經系統活動降低

- 心率減慢

- 呼吸減慢

- 血壓下降

- 體溫下降

- 代謝率降低

- 尿量減少

現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況



8

現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況

2. 副交感神經系統活動相對增強

- 中空器官(如胃、腸、膽)的活動增強

- 消化液增加
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現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況

3. 腦垂體的生長激素(Growth hormone, GH)釋放

明顯增多

- 促進全身細胞、組織和器官機能的修復

- 消除疲勞、恢復體力

- 促進生長
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4. 第一型胰島素生長因子

- GH釋放的高峰期在晚上入睡初段的數小時，只
持續非常短暫的一段時間，故難以測試。

- 可測試其“替身” 即 第一型胰島素生長因子
(Insulin-like Growth Factor-1，簡稱IGF-1)。

- IGF-1乃由GH促使肝臟及其他組織細胞製造的
蛋白質，能發揮與GH一樣的作用。

- IGF-1的水平在一天中相對穩定，IGF-1可替代GH，
改善全身功能。

現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況
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II.  快波睡眠

- 緊接慢波睡眠，睡眠更深。

- 感覺功能(自主功能)、肌肉運動及肌張力進一步

減弱。

- 常發生不規則的肌肉抽動和快速的眼球轉動 →

快動眼睡眠。

- 腦功能活動增加 → 發夢 → 醒來夢境清晰。

- 腦部合成蛋白質的功能加強，因此對兒童神經

系統的發育和成年人的記憶力有密切的關係。

- 每次持續15 ~ 20分鐘。

現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況
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現代醫學有關睡眠的研究

睡眠的生理狀況

成人睡眠的全過程

慢波睡眠 (75 ~ 80%)

↓

快波睡眠 (20 ~ 25%)

↓

反復 3 ~ 4次(3 ~ 4個睡眠週期)

↓

越近天亮，快波睡眠的時間越長

*如果快波睡眠的比例減少；則慢波睡眠中的淺睡期會進行代

償性延長，結果睡醒後會有整夜未曾人睡的感覺。
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現代醫學有關睡眠的研究

睡眠產生及失眠的生理機制

失眠的影響

- 大腦皮層功能障礙：疲倦、易怒、反應力下降、焦

慮、注意力下降、不集中。

- 內臟功能紊亂：多尿、腸胃功能失調、內分泌失調

(暗瘡)

- 機體免疫功能降低：白血球及防衛血細胞減少。

- 加速衰老：GH↓， IGF-1↓，影响新陳代謝和激素變

化，容易脫髮，黑眼圈，皺紋。
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中醫對失眠的認識

失眠 = 不寐

主要特徵：

- 入睡艱難

- 睡而不酣

- 時睡時醒

- 夢多易醒

- 夜半醒後不能再睡

- 整夜不能入睡
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睡眠 ←→ 覺醒

= 人體陰陽之氣隨晝夜陰陽之氣而消長變化

心神：睡眠和覺醒的主宰

神靜 → 入睡

神動 → 清醒

中醫對失眠的認識



中醫對失眠的認識

導致失眠的病因：

1.  起居失常：時差，旅遊、遲睡

2. 七情過極

心神受擾

3.  身體刺激：咖啡、濃茶、味精、

痕癢、劇烈運動

4. 環境影響：噪音、太光、太冷、
太熱
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失眠的中醫臨床辨證

一.  實證

1. 肝火上炎

2.  痰熱內擾

3. 食滯胃脘

二.  虛證

1. 心脾兩虛

2. 心腎不交

3. 心膽氣虛
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失眠的中醫臨床辨證

一.  實證

1. 肝火上炎

- 肝鬱化火，上擾心神則不寐

- 少寐多夢，惡夢紛紜，兼有心煩易

怒，胸脅脹滿，或頭痛，目赤，口

苦，尿黃赤，舌紅，苔黃，脈弦數。



19

失眠的中醫臨床辨證及防治方法

疏肝安眠茶 (1人量)

材料：夏枯草15克、菊花10克、素馨花10克、玫瑰

花10克(後下)。

製法：以清水3 ~ 4碗，把前三藥一齊煎至約1碗，然

後放入玫瑰花，加蓋焗約5分鐘，可酌加少量

紅糖調服。

功效：素馨花性平味微苦，能疏肝解瘀，行氣止

痛；配伍夏枯草、杭菊、玫瑰花有寒熱並

用，相輔相成作用。本方可久服，有疏肝、

清肝、瀉火、助眠的功效。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

助眠穴位 – 行間和太衝

- 肝經疏肝瀉火
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

一.  實證

2. 痰熱內擾

- 痰熱內擾則心煩不寐

- 少寐心悸，胸膈脹滿，嘔涎，痰多色

黃，苔黃膩，脈滑數。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

化痰安眠湯 (1人量)

材料：竹茹15克、羅漢果1/4個、雲苓15克、陳皮1

角、瘦肉200 ~ 300克。

製法：以5 ~ 6碗水煎至1 ~ 2 碗，調味飲服。

功效： 竹茹性微寒味甘，能清熱化痰，除煩止嘔，

安胎涼血；羅漢果性涼味甘，有清肺止咳，

潤腸通便，消腫止血之效；雲苓化痰安神；

陳皮行氣化痰。本方有清熱化痰、除煩安神

的作用，對痰熱內擾引致的失眠有幫助。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

助眠穴位 – 內庭穴

- 胃經清胃熱
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

一.  實證

3. 食滯胃脘

- 胃不和則卧不安

- 不寐，脘悶噯氣，腹脹不舒或大

便不爽，脘脹痛，舌苔膩，脈沉

滑。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

消滯安神茶 (1人量)

材料：山楂15克、萊菔子12克、布渣葉15克、素馨

花10克、陳皮1角。

製法：以清水3 ~ 4碗煎至1碗，晚飯後立即飲服。

功效：山楂性微溫味酸甘，能消食化積，活血化瘀；

萊菔子性平味辛甘，炒用消食化積，生用祛痰

下氣；布渣葉性平味酸，能清熱解毒，清食

積。以上諸藥與素馨花、陳皮合用，有消滯和

胃助眠之效。如有畏酸或胃痛者，可用炒麥芽

15克、雞內金10克換山楂，亦有同樣功效。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

助眠穴位 – 中脘穴

- 任脈和胃健脾
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二.  虛證：

1. 心脾兩虛

- 思慮傷脾，脾血虧損，終年不寐。

- 不寐多夢，睡而易醒，兼有心悸、

健忘、體倦神疲，飲食無味納少，

面色少華，舌淡苔薄，脈細弱。

失眠的中醫臨床辨證及防治方法
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

養心益脾安眠茶 (1人量)

材料：蓮子10克、元肉10克、紅棗(去核)2枚。

製法：以水約4 ~ 5碗煎至蓮子熟透，約剩1碗水，晚
飯後飲湯食渣。

功效：蓮子味甘，性平，歸心、脾、腎經，有養心
安神的作用，用治心悸失眠；元肉味甘，性
平，有養血安神的作用，用治氣血不足，勞
傷心脾所致的失眠；紅棗味甘，性溫，歸
脾、胃經，有養血安神的作用，用治心血不
足之虛煩失眠；三者合用，對心脾兩虛所致
之失眠有幫助。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

助眠穴位 – 神門穴

- 心經養心安神



30

失眠的中醫臨床辨證及防治方法

二.  虛證：

2. 陰虛火旺

- 虛 勞 虛 煩 不 得 眠  心 肝 血 虛 。

- 心腎不交，水火不濟，心中煩，不得

卧心腎陰虛。

- 不寐，兼有心悸、頭暈、耳鳴，五心煩

熱，口乾咽燥，腰痠，或有夢遺，舌

紅，脈細數。



31

失眠的中醫臨床辨證及防治方法

酸棗安眠茶 (1人量)

材料：酸棗仁15克、茯神12克、麥冬10克、玫瑰花
(後下)10克、甘草5克。

方法：以3 ~ 4碗水煎約半小時至剩約1碗水，放入玫
瑰花焗5分鐘即可飲用。

功效：此方模仿《金匱要略》的酸棗仁湯，不過用麥
冬和玫瑰花分別取代藥味濃鬱的知母和川芎，
麥冬有滋陰清熱安神的作用，玫瑰花有疏肝，
理氣解鬱的作用，二者配合酸棗仁，茯神和甘
草，可產生解鬱安神助眠的作用。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

助眠穴位 – 內關穴

- 心包經治心悸、嘔吐、失眠
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

二.  虛證：

3. 心膽氣虛

- 心膽倶怯，觸事易驚，夢多不詳，虛煩不

眠。

- 不寐多夢，兼有易驚，膽怯，不能獨自安

臥，舌淡，脈弦細。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

安神定驚茶 (1人量)

材料：茯苓12克、茯神12克、生龍骨15克(打碎、用布 包，先煎)、

黨參15克、百合12克、桂圓肉10克、玫瑰花8 ~ 10枚(後下)。

製法：以4 ~ 5碗水，先煎龍骨半小時，再加入其他藥 材(玫瑰花除

外)，續煎1小時左右，最後加入玫瑰花焗5分鐘，即可飲服。

功效：茯苓性平味甘淡，能利水滲濕，健脾化痰，寧心安神；茯神

性平味甘淡，功效補氣安神，止咳平喘，龍骨性平味甘澀，

功效重鎮安神，平降肝陽；黨參性平味甘，能健脾補肺，益

氣養血，生津止渴；百合性微寒味甘，能潤肺止咳，寧心安

神；桂圓肉性溫味甘，補心安神，養血益脾。本方有寧神定

驚安眠的作用。
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失眠的中醫臨床辨證及防治方法

助眠穴位 – 印堂穴

- 經外奇穴定驚安神
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失眠的中醫臨床辨證

辨證施治

1. 中藥

2. 針灸 / 穴位按摩

3. 耳穴

4. 氣功

5. 食療



三. 七情的中醫調理與食療

(三) 耳穴
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三. 七情的中醫調理與食療

(三) 耳穴
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三. 七情的中醫調理與食療

(三) 耳穴
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三. 七情的中醫調理與食療

(三) 耳穴

40



王不留行種子
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三. 七情的中醫調理與食療

(三) 耳穴
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失眠的中醫防治方法 / 預防調養

1. 避免情緒激動

2. 午後或睡前不宜渴茶、咖啡的興奮之品

3. 用溫水浸足，以鎮靜安神、紓緩情緒

4. 晚飯避免過飽，飲宴後宜服保和丸 / 濟丸以消

食導滯

5.   香薰穴位療法
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