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曾嶔元：各位聽眾晚安。我是國泰綜合醫院分子醫

學科曾嶔元醫師，我們今天邀請到的來賓是基隆長庚

醫院中醫科葉沅杰醫師，討論的主題是「失眠的中醫

治療與調養」，我們以中醫的觀點來看失眠的定義、

治療與調養。首先先請葉醫師來幫我們解釋一下，怎

麼樣才算是正常的睡眠？

葉沅杰：我用一首很有趣的打油詩來跟各位說明：

「站著沒元氣；坐就打哈欠；躺下睡不著；講都講過

去；隨講隨忘記」。假如在這五條中，您符合其中幾

條症狀，大概就是已經有失眠或睡眠障礙的狀況。再

另外引用一位長庚醫院的羅醫師提供的三條自我檢測

的方式，第一，早上一定要靠鬧鐘才會醒；第二，平

常白天時一躺下5分鐘內就睡著了；第三，白天工作

很容易打瞌睡。如果您有出現這三種症狀，大概就是

睡眠不足。

曾： 這些狀況跟我們日常生活的經驗其實是滿吻合

的。那麼，針對您前面提的打油詩是否能夠再詳細說

明？

葉：如果是站著沒有元氣，才一坐下就有點疲倦，
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這兩種症狀就說明了昨天晚上沒睡飽，生活已經出現

注意力無法集中的狀況；可是躺下去反而睡不著，這

樣就是比較明顯的失眠；對於別人講的話，當場就忘

記，這類注意力失調也是失眠的症狀之一。

曾：這些情況都很常見，聽起來不會太陌生，很多

人也許自己沒有經驗，但一定有家人朋友有這方面困

擾。再請問葉醫師，您在看診的時候，有沒有一些有

趣的案例，可以讓大家瞭解一下。

葉：有的，會因為失眠來看中醫的人其實還不

少，我講一個比較典型的案例，這是一位大約55
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歲的太太，她已經失眠三個多月，帶著安眠藥來門

診，她這三個月來一直有睡前吃一顆安眠藥的習

慣，但吃了安眠藥之後就一直睡睡醒醒，一個晚上

會醒來兩到三次，但睡醒後就沒辦法再入睡了，所

以一直覺得早上沒什麼精神、胸口悶，不知道該怎

麼辦，問我能不能用針灸或中藥來調養，最重要的

是她希望能把安眠藥戒掉。我在門診跟她詳細解

釋，這種短期失眠要找出根本原因，再來是教她一

些逐漸放鬆的技巧，請她改變生活習慣，儘量在十

點半之前要上床睡覺，再搭配中藥跟針灸，她漸漸

就可以脫離安眠藥的擺佈。

曾：這大概要花多久的時間？

葉：大概一個半月到兩個月左右。

曾：如果被失眠困擾的話，年紀愈大會愈受不了。

我們要請葉醫師幫我們解釋一下什麼叫失眠？

葉：失眠的定義有很多，如果睡眠的質跟量都已經

不符合個人的滿意度，也可以算是失眠。例如說以前

可能可以睡8個小時，但現在好像睡4個小時就會醒

來，而且醒來之後精神很不好，那就是睡眠的質的改

變。另一個是量的不滿意，也就是睡眠時數太短了，

醒來之後，很想睡可是卻睡不著了。假如同時符合

這種質跟量的不滿意，我們在醫學上就可把它定義

為失眠。還有另外一種比較偏向中醫解釋的就是「夢

境」，有的人或許睡眠的量很好，但是卻整個晚上都

在作夢，甚至大多都是惡夢，會讓人相當困擾，也會

來門診尋求幫助。

曾：有沒有定義說睡幾小時才叫睡眠良好？或者說

睡眠時數少於幾小時才算失眠？

葉：這要分成不同年齡來講。一般來說，小嬰兒的

睡眠時數長達18個小時，漸漸到了幼兒期，睡12個

小時也很常見。但是慢慢的我們年紀漸漸成長，睡眠

要求的時數就會漸漸變短，短到什麼地步呢？一般來

說，以7個小時為界線。有的人說到六、七十歲好像

睡4個小時就可以睡飽了，其實也不盡然，還是要滿

足一天7到8小時的睡眠時數比較好。也有的人認為晚

上只睡4個小時，白天可用打瞌睡或看電視、聽電台

等不必很集中注意力的方式來放空休息，來另外補足

睡眠時數，但我們還是希望，若睡眠的品質或動力很

好的話，一個晚上就把它睡夠，這樣對生活品質比較

有幫助。

曾：葉醫師您剛剛有提到作夢多並不好，是不是這

樣？

葉：對，不過還是要看夢境。就我們中醫對夢境的

解釋，就是「魂魄飛揚」的過程，也就是睡眠期間

全身氣血回歸，體內的魂與魄受到擾動的結果。魂

掌管情緒，是一個比較理性的情緒；而魄是一個比

較感性的、是一種比較抽象思考的情緒。所以您會

做出兩種不一樣的夢境，一種是比較理性的夢境，

一種是比較偏抽象的夢境。一般的夢大概不會讓我

們記得很清楚，若是因為一些特殊緣故，例如火氣

變大或是氣虛了，讓魂魄飛揚得非常厲害，那夢境

就會非常鮮明了，讓人在白天還記憶深刻，這就是

我們中醫講的多夢，這類夢境大部份會造成起床後

的困擾，然後會覺得沒精神，或者是昏昏欲睡，甚

至帶著情緒去上班。若是夢境出現的都是一些上班

或生活中不愉快的事情，它就會一再的重複惡性循

環，這個時候可能就要介入治療了。

曾：我們大概了解失眠的定義。假設一個人確實失

眠了，那麼請問他除了晚上沒有睡飽、白天昏昏沉沉

以外，還會有什麼症狀？

葉：其實，失眠的症狀很多，除了晚上的睡眠障礙
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之外，可能白天會導致一些精疲力竭、疲勞、記憶力

不好、容易發怒，還有可能會頭痛、心悸等。中醫在

講的失眠導致的頭痛比較形象化，大部份比較會出現

在後頸部位跟側頭部位連到兩側的肩膀，導致頭痛或

肩膀痛。有的人會覺得睡不好，好像會心悸，心臟一

直跳個不停；另外還有的人晚上頻頻起來上廁所，已

經分不清楚是因為睡不著沒事做，乾脆去上廁所，還

是真的想上廁所而醒來；另外有些人會一直打呼；有

些人就一直出汗，覺得很熱，都是失眠常見的症狀。

曾：您剛剛講說晚上一直頻繁地起來上廁所，是因

為這樣而引起失眠，還是失眠所以這樣子？

葉：遇到這種狀況，我們在問診的時候就要更仔

細。問問病人，您晚上起來夜尿三次，真的是因為膀

胱脹而醒來嗎？每次解尿都很多嗎？還是因為醒來之

後，沒事做，只好去上個廁所。對這兩種狀況，我們

是分開做不一樣的治療。

曾：所以還是有差別？

葉：是的。

曾：若一個人有失眠這方面的困擾，那我們從臨床

上看，這個失眠有什麼重要性，或是有什麼樣的臨床

意義？

葉：如果睡眠不足，思考變得遲鈍，記憶力也比較

不集中，所以常會覺得自己變笨。另外有研究指出，

失眠可能會造成肥胖，所以如果想要減重的朋友們，

就是千萬記得一定別熬夜，因為熬夜會導致身體的代

謝出問題，慢慢會變胖，跟著來的就是心臟病、高血

壓、糖尿病等等慢性疾病，可能就控制得愈來愈差。

還有些人，在失眠的困擾之下，導致免疫力開始變

差，可能除了嘴破之外，還開始長皰疹，或是容易

感；有些人會因為睡眠不足，情緒出現暴躁、憂鬱或

焦慮，久而久之，已經分不清楚失眠與這些疾病的先

後順序，可能到最後我們都很難去區分。

曾：這就是您剛剛講說失眠會造成火氣大，是這個

意思嗎？

葉：是的。

曾：請問葉醫師，您的經驗裡看起來，大概有多少

人有失眠問題？

葉：在失眠盛行率這部份，台灣統計出來的是一個

很可怕的數字，可能還是另類的台灣之光。失眠的

全球盛行率大概是26%至30%左右，但台灣的盛行率

就已達28%，高於全球平均值，只略比美國還要低一

點。而台灣為什麼會有這麼多失眠病人，其實是值得

去深究探討的。我們要教導民眾，失眠並不是一定要

就醫或是用藥，而應該是先調整自己的作息，要認識

睡眠這件事情，不要再熬夜，或是晚上遲遲不睡覺還

在看手機或平板電腦。

曾：您剛剛講說美國失眠率比台灣高，這是跟生活

壓力有關係嗎？

葉：也許是，可能跟壓力有關係。但是我發現一個

很有趣的現象，在台灣，大部份來門診看失眠的病

人，他們有個共通的特性，大部份會覺得時間到了

去睡覺很可惜，就先來滑個手機，回個APP，或是再

跟誰Line一下，但拖過一定時間後自然就睡不著了，

這一型的失眠病人其實還不少。所以說，到底是生

活壓力還是生活習慣造成了失眠，我想還是生活習

慣這個因素居多。

曾：也就是說，很多人生活作息的習慣不太好。葉

醫師您從中醫的觀點來看，中醫是怎麼看失眠呢？
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葉：其實我們中醫在看失眠，講的很抽象，睡眠就

是陰氣和陽氣在移動的過程。我們中醫把人身體的氣

分成兩大類，一類是陽氣，白天的時候會走在身體的

表面，會執行一些生理的功能，護衛身體不要被別的

病邪給侵犯了；而陰氣走在體內，去幫助器官的運作

跟營養。但到晚上的時候，陽氣跟陰氣會做交換，所

以陽氣會跑到體內去休息，順便執行一些修復的功

能，而陰氣就跑到表面來。所以如果因為種種原因去

阻斷了這個過程，陽氣一直留在體外，就會變成火

氣，但是這種火氣還是要搭配陰氣一起看，不能說因

為火氣大、失眠了，就趕快喝個青草茶降火氣，但同

時還是要注意陰氣的部份，也就是「養陰」，或者乾

脆直接把生活作息調整過來就好了。其實最好的養陰

方式就是調整作息好好的睡一覺，陰氣足，火氣自然

也會降，不要冒然吃補陰藥品，否則會導致藥物的副

作用，最好的方式還是以調整睡眠和作息較為實際。

曾：我們知道中醫很講究時間點，請問這跟您剛剛

講的有關係嗎？

葉：有的，中醫重視臟器休息的時段。最重要的是

子時(11點~1點，走的是膽經，這條經脈主管生長、

向上升發的力量，提供小孩生長動力與白天的精神來

源，膽經的休息過程若被阻斷，可能白天會沒有元氣

和精神，小孩的發育也會受到阻礙。在子時後面的時

辰是丑時(1點~3點)，是肝經運作的時間。肝是藏血的

器官，這個時候如果不讓血液回到肝去休息，肝會很

生氣，早上起來就會火氣大、脾氣暴躁。寅時(3點~5

點)是肺經，應該要讓肺休息，調節呼吸的功能，否

則容易感冒，若有氣喘疾病，在這個時辰也特別容易

發作。所以在子時、丑時、寅時，甚至到大腸經運作

的卯時(5點~7點)，都應該要好好休息。

聽眾：您好，我今年75歲，我先生有重度憂鬱

症，後來我也有焦慮症，我有在吃藥。最近有一位

中西醫的醫師，他叫我吃天麻粉，說對改善睡眠和

作夢會有幫助。我想請問葉醫師，天麻粉有效嗎？

我現在吃天麻粉是早晚各一小瓢，需要跟西藥間隔

多久的時間服用？

葉：您的問題比較複雜，您先生有憂鬱症，可能

正在併服一些抗憂鬱的藥物，如果是因為失眠的問

題，多半是屬於另外一個層面了，我們中醫講的是

比較偏向神智方面的調養，當然每個醫師的看法也

不盡相同。您提到的天麻，基本上副作用不大，它

的主要的功用是打通腦中的脈絡。您說每天早晚各

吃一小瓢這樣的份量，如果您有合併西藥服用的

話，我們的建議是間隔一個小時以上再吃會比較

好，原因在於說有些西藥在服用時可能會給您加一

些胃藥，如果胃藥吃下去，可能會引響中藥的吸

收。但是，是不是純粹吃天麻就能夠解決這個問

題，這或許可能還要再更詳細一點的脈診輔助會比

較好，否則現在也很難隔空抓藥給您。

曾：剛剛這位聽眾問的是有關於失眠的原因，請問

葉醫師，從您們中醫觀點來看，除了剛剛講的那個病

因以外，還有什麼樣的原因？

葉：我們中醫講的失眠原因分成很多種，我總結一

下，最常見的還是情緒因素，是因為情緒的干擾。不

管是白天受氣、發怒，或是因為什麼事情導致悲傷，

這種因七情所傷導致失眠的案例最多。另外就是思慮

太過，例如當了主管整天勞心工作；或是學生一天到

晚唸書時間太長，唸到都忘記時間，這樣都會因為操

勞過度而很難睡好。再來就是久病，躺在床上太久，

已經虛性的疲勞了，這種狀況也會導致很難睡好。甚

至有人是因為吃非常多的藥，不管是中藥還是西藥，

有的藥物可能會導致失眠。所以我們在問診的時候還

是要一併作考量，請病人把病狀詳細跟醫師講，也把
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正在吃的藥跟醫師說，這樣會讓醫師比較好評估。

曾：所以說治療的第一件事情，就是我們要自己先

調養。

聽眾：您好，我想請問醫師，就您中醫的觀點

來看，會熱潮紅是什麼原因？那要吃什麼東西才

能改善？

葉：如果您是因為熱潮紅導致失眠，而且大部份是

在晚上發生，會出現很熱、翻來覆去睡不著，還有可

能會出汗，或許還會口乾舌燥，而造成白天精神不

好，或是情緒比較暴躁一些，這在我們中醫來就是比

較典型的「陰虛火旺」，另外一方面就是「心腎不

交」，這種狀況很常見於更年期前後的婦女。

聽眾：那要吃什麼比較好呢？

葉：您可以吃一些我們中醫常講的養陰的食物，

像山藥、薏仁或者是百合，您也可以嘗試一些牛

奶、豆漿，或者是蜂蜜、堅果類，這些傳統上我們

認為比較養陰的食物。但是如果您有火氣症狀，像

是口乾舌燥、眼睛紅、舌頭破，這種陰虛火旺的火

旺症狀已經很明顯、很嚴重的話，您可再搭配一些

清熱的食物。我在這邊推薦一個小小的東西「蓮子

心」，蓮子心本身是很苦，但把它泡水再加點蜂

蜜，其實味道還不錯，像是比較基礎的苦茶，可以

當作一個消火的藥，不過不是只喝這個苦茶就好，

在這個季節蓮子心可能也不太好買，平時您還是可

以吃一點我剛剛講的像山藥、薏仁或是百合這一類

的食物來做養陰會比較好些。

聽眾：我每天早上醒來之前都在作夢，這讓我覺得

很困擾，那要怎麼辦？另外一個問題就是小孩讀書壓

力很大，晚上到一、兩點都還睡不著，雖然很累很想

睡，但都睡不著。該怎麼辦呢？

葉：我先針對第一個問題，如果您的失眠狀況是以

多夢為表現，我想請問您這個情況會不會讓您白天沒

什麼精神？還是您只對於夢境內容非常在意？或者是

您已經到了作連續劇夢的程度了？

聽眾：夢很清楚，但是夢很長、很長，好像都沒有

在睡覺的感覺。

葉：聽起來夢境是比較困擾您的。這種情形，我們

中醫的講法是認為虛火比較多一些，可以用剛剛說過

的陰虛火旺來處理就可以了。您可以找出夢境內容是

不是跟日常生活有關，例如是否有跟誰吵架，或是

您在對誰發脾氣，找到真正的原因然後去解決掉，才

能夠將您的惡夢斷除。如果只是一些生活日常瑣事的

話，那就用剛剛陰虛火旺的這個治療方式處理就可以

了。再來第二個問題，您的小孩唸書唸到很晚，可是

卻睡不著，那第一件事，應該要先看您的小孩都是幾

點睡覺呢？假如在十點半之前睡得著的話，那大概就

沒問題；如果已超過十點半，到十二點之後想睡，這

時候已經沒有睡眠動力了，睡眠品質也會非常差，而

且就算要唸書也會記不起來，這種情形在我們中醫的

歸類是屬於「心脾兩虛」。中醫看脾臟的功能是掌管

記憶力的，若因為過度操勞，會導致思考、記憶力、

心氣和脾氣一起虛掉。最重要的就是教您的小孩正確

的睡眠時間，最好還是要在十點半之前入睡，而且睡

覺前不要再看手機或平板電腦，甚至房間燈、書桌檯

燈也通通關掉，早點讓小孩上床睡覺是比較好的。若

是您想給他喝點、吃點什麼補一補的話，可以準備一

點點枸杞、黃耆這一類的茶，讓他早上喝，我想就應

該會有幫助了。

聽眾：我剛剛聽到醫師說可以吃山藥，我們家現在

就在吃山藥，可是有人跟我講說吃山藥會造成女性生

理上不好的癌變，請問醫師，到底有沒有這回事啊？

葉：這問題比較偏向現代醫學的方面。其實山藥是
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有分的，比如說我們吃的是食用山藥，它含雌激素的

量跟藥用的山藥比起來還是有一段差距。至於吃山藥

到底會不會造成癌變？也有人曾經做過這一類的研

究，但這種研究大部份都模稜兩可，沒有一個很明確

的定論。但我的建議還是注意食用量的差別，您不要

一天到晚都吃山藥，不要天天把山藥當飯吃，偶爾吃

個一、兩餐，是不會有什麼問題的。

曾：關於藥茶或保健食品之類的東西，能不能改善

睡眠的問題？這方面請葉醫師為我們多講一點。

葉：除了剛才講到火氣比較大的話，可以用蓮子

心加點蜂蜜，還有一些像綠豆或是薄荷，都可以針

對火氣大這方面來作調整。而如果是情緒的問題，

別人稍微講一下就生氣，或是雖然表面不生氣但是

氣悶憋在心裡，這類情況我們中醫會覺得是需要先

把負面情緒排解掉，可以喝些花茶，像菊花茶或者

玫瑰花茶、陳皮這類東西，都可以適當去紓解情緒

壓力。有些病人比較特殊，是因為腸胃比較不好，

晚餐吃完會脹氣，到晚上睡覺前還在脹；或者是在

外面有宴席大吃一頓，回來已經很晚了但睡不著，

這時可以適量的用一些生薑或是薏仁，來幫助腸胃

的排空，或者是嚼一點點山楂幫助消化都可以。另

外，藥茶部份有一類很適合平常用腦過度的學子

們，家長不妨可以準備一些龍眼肉、紅棗、枸杞，

甚至放一點點的肉桂，幫助晚上的睡眠與白天的記

憶力，對於學習的專注度有益。

曾：您剛剛提到的那些花茶，跟我們一般在餐廳喝

下午茶的花茶是一樣的東西嗎？

葉：其實是一樣，在餐廳可能會喝到玫瑰花茶或者

是菊花茶，其實這種茶在市面上都很容易取得。花茶

的使用非常多派別，您可以先試試看西方的洋甘菊，

它對情緒的舒緩有很大的幫助，甚至可以再放點小茴

香，讓花茶有另外一種不同的風味，也是可以幫助睡

眠跟記憶力的。

曾：您剛剛說的是茶飲，那食物方面有哪些呢？

葉：食物方面，像是堅果類、葵瓜子、芝麻或是南

瓜子這一類，是可以作為平時保健的著名食物，我們

中醫叫做「養陰聖品」。如果早上可以喝一杯熱熱的

飲品，可以幫助我們白天的體力恢復跟晚上的睡眠

品質。這個配方大家不妨可以記一下，就是核桃加上

一點黑芝麻，再放點低脂牛奶、無糖豆漿，用果汁機

打一打，早上熱熱的喝一杯，對於「虛勞性失眠」這

一型的失眠病人是有幫助的；另外對於年紀較大的長

者，或者是大病初癒者，都很適用這種養身飲品來作

為日常的保健。

曾：我們知道中醫很講究穴道，那麼請問葉醫師，

跟睡眠有關的穴道有哪些？要怎麼樣利用穴道來改善

睡眠？

葉：我們中醫用在調理睡眠的穴道，最好用的是

「勞宮穴」和「湧泉穴」。勞宮穴是在手握拳的時

候，中指到手掌中間；而腳心的部位有一個地方叫湧

泉穴，如果這兩個穴貼在一起，叫「心腎相交」。做

法是在睡覺之前，排除外在干擾因素，關手機、關電

視，將手心貼腳心，慢慢地轉腳踝，用這個方式讓自

己慢慢的安靜下來入睡，同時也可以搭配泡腳這種

方法會比較好睡。還有在頭部後面有一個穴位叫「風

池穴」，是在頭和脖子的脊部那個地方，是一個很大

的穴位，用大拇指按下去會很痠痛，甚至會痠麻到頭

頂。因為失眠的時候常常是脖子到頭頂特別的緊，所

以這個風池穴可以多多按摩，也有助於失眠的改善。

另外一種，如果火氣真的很大，有一個退火氣的穴道

叫「太沖穴」，它的位置在大腳趾和的二腳趾的中

間，可以用手用力的掐下去，可能會覺得很痠，那個
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部位就是退肝火的穴道。

聽眾：剛剛醫師您說「心腎相交」法是勞宮穴和湧

泉穴貼著再轉腳踝，我想請問是右手對著右腳貼還是

兩邊交叉貼？

葉：是左手貼著右腳，右手貼著左腳。如果您平衡

感很好，就兩隻手腳一起做，如果沒那麼好的話，可

以一次做一邊就好，眼睛閉上作冥想，幫助您進入睡

眠期的精神狀態。

曾：您剛剛提到泡腳，是泡熱水嗎？

葉：對，泡腳有點技巧，熱水的溫度不要熱到會燙

腳，溫溫熱熱就好，水的高度要超過腳踝，超過「太

溪穴」，也就是腎的部位，讓腎水慢慢溫暖起來，也

可以在泡腳機裡加一點肉桂、乾薑這些稍微熱熱的東

西，讓這些藥劑隨著腳底的穴道進入身體裡，這種足

浴法一次泡個20分鐘就可以了，泡習慣的人，可以在

足浴的時候做心腎相交，這樣比較方便省事。

曾：那要在什麼時候泡腳比較好？

葉：在睡前泡腳最好。台灣人習慣睡覺前一定會刷

牙，如果可以的話，在刷牙之前多一個泡腳的動作，

泡完腳再去刷牙，再去睡覺。

曾：今天我們的節目進行到這裡，非常感謝大家的

收聽。我是國泰綜合醫院分子醫學科曾嶔元醫師，也

謝謝基隆長庚醫院中醫科的葉沅杰醫師來節目中接受

訪問。我們下次再會！
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