
A小姐（化名）已連續失眠一個多月，上班經常帶着黑眼圈，明眼人都看得出她瞓得太少無精神。她求診時表示，覺得自己猶如「連續通宵工作了一
個月，就像沒有睡過似的。」原來她每晚11點便準備睡覺，當時明明已十分疲
倦，卻偏偏在床上整晚輾轉反側，無法入睡，直到凌晨兩三點才能倦極入睡。
即使入睡又會亂夢連連，很多時未到7點已醒來，頭痛欲裂。

過勞致心血不足 壓力大易不寐

像A小姐這個案，在中醫裏非常常見，尤其是工作忙、生活壓力大的患
者。原因是過度勞累，整個人處於氣血虧虛的虛勞狀態。這些人由於在工作、
生活中都經常需要勞神思考，中醫認為心藏神，過度勞心會引起心血不
足，繼而引起不寐，即相當於失眠。根據《景嶽全書．不寐》中的解
說，A小姐這情況，可理解為入睡時陽氣無法潛藏，變成虛火，
於是出現虛煩失眠。
虛煩失眠病人的特徵是不易入睡，翻來覆去總之

就是睡不着，而且心悸而煩躁，還有多夢健忘、潮
熱盜汗、手足心熱、口燥咽乾、舌上和口腔容易
生瘡等。而睡眠不足會令人更加疲累，氣血更
差，心火更旺，造成惡性循環，因此適當地處
理失眠是很重要的。
原來上述情況可以是

先天，也可是後天因素引
起，有些人只是先天體質問
題所導致，其他的一般都是和
個人的生活習慣有關。例如，平
時的勞心勞力、思慮太過或縱慾過
度，而傷損心和腎。或平時飲食不當，
例如經常食用太寒涼的食物、湯水、涼茶
或長期服用西藥，久而久之都會嚴重損害心
和腎。在五行學說上，心屬火，腎屬水。而失
眠就是人體水火不濟、心腎不交的病理反應。
有失眠問題，許多人或會聯想到安眠藥。安眠藥一

般都可幫助入睡，但必須注意，西醫認為長期吃安眠藥會造成
依賴，劑量或會越吃越多；中醫則認為長期服食安眠藥會傷肝傷
腎，而且安眠藥今天吃了今晚睡得好，但背後引致失眠的問題並沒
有解決，臟腑失衡的情況也沒有改善，只是治標不治本。
失眠屬於虛證，只要經過辨證確定，在治療時就可以補益心、

腎為主。由於失眠人士常會伴有其他身體問題，所以中醫也會因
應個別情況作出調整，例如：
■失眠同時伴有高血壓：
可用黨參一両、杜仲一両、龜板一両、
牛膝五錢、桑寄生五錢、酸棗仁五錢、
柏子仁五錢、甘草二錢，煎成湯藥。
■失眠而有虛火：可用黨參一両、杜仲一
両、龜板一両、淡竹葉五錢、酸棗仁五
錢、柏子仁五錢、茯神五錢、甘草二
錢，煎成湯藥。
實際使用前，建議先諮詢註冊中醫。

失眠是都市人常見的問題，若大家上床後很難入
睡，又或者時睡時醒無法進入沉睡階段，不妨試試中
醫裏一套方法解決。註冊中醫師、湖南中醫學院中醫
內科博士李灼珊，以一個常見的失眠個案，講解
失眠的成因與處理方法，並分享藥方以調
理患者，以解決其他身體問題，讓
大家有覺好瞓。
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P4 醫健

■拱背下貓式：將雙膝微微張開跪在瑜伽墊上，大腿與地面
垂直、小腿與大腿呈90度，慢慢吸氣後拱背，吐氣時將身體
向前趴，手臂盡量伸長，越長越好，停留約30秒。可以將肩
頸、背部展開。

虛煩失眠
宜補心腎

瑜伽助眠
睡得更好
睡前做瑜伽，對於

肌肉放鬆很有幫助，亦
有助提升睡眠品質。

■坐角式：雙腳盤坐於瑜伽墊上，身體慢慢向前傾，額頭頂着瑜伽墊，將
兩邊雙手張開，停留約30秒。有助於放鬆背部與紓緩頸椎。

■大 拜 式：臀部貼在腳後跟上，跪坐於瑜伽墊，雙手慢慢向前，額頭貼
地，停留約30秒。放鬆背部緊繃的肌肉。

■卧英雄式：將小腿反折貼近臀部，慢慢吸氣後將背拱起來。呼氣將身體向
前傾，雙臂雙手合十，慢慢向上往頭頂伸展，背部與地面留有
空隙，停留約30秒。

改善失眠根本之道，在於
養心安神、滋養心血。一些
可以幫助預防和改善失眠的
方法包括：
■日間多曬太陽，進行適量運
動，令氣血流通，也可有助入
眠。
■維持固定的睡眠時間，避免
長期使用電子產品，在睡前避
免喝咖啡、茶或酒精等。
■確保睡眠環境安靜、暗淡、
通風良好、溫度適宜。
■平日可多吃龍眼肉，有健脾
養心安神的作用。
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■中藥補益心腎同
時調理身體。

■睡眠不足令人更疲累。




