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非药物疗法治疗失眠的研究进展
!

任鑫睿#

&刘莎#

&杨志宏!

!!

&朱晓娜!

&赵欢!

!#*陕西中医药大学"陕西 咸阳 $#!"%F)!*陕西中医药大学附属医院"陕西 咸阳 $#!"""#

摘&要"失眠是临床上较为常见和多发的神经衰弱类疾病$ 失眠的非药物疗法主要包括认知行为治疗&运

动疗法&正念冥想及中医针灸治疗等方法"通过介绍以上疗法的特点及应用"为失眠的非药物疗法临床研究提供

了新思路和方法选择$
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&&失眠作为对人类精神健康造成严重影响的疾

病"其主要症状为$不易入睡&多梦易醒&醒后难以

再次入睡"甚至整夜不眠等) 据相关研究"在欧洲

及亚洲部分地区"社区居住成年人口的慢性失眠

发病率为每年 !*@D $̀*@D

'#(

) !"#C 年中国睡眠

指数报告显示"每年约有 @!*!D的人失眠"发病率

逐年上升) 其作为一种常见的全球疾病"治疗复

杂且耗时) 对卫生资源的占用和疾病所致的误

工"使失眠成为一种十分耗费资源和财力的疾病"

并且可导致更高的病死率和并发症的发生) 长期

的失眠不仅会增加心脏病&抑郁&卒中&肥胖和焦

虑等疾病的发病率"还会增加车祸及居家或工作

中意外伤害的概率)

目前西医药物治疗主要为$褪黑素受体激动

剂&苯二氮卓类受体激动剂&食欲类受体拮抗剂和

催眠效应的抗焦虑药物) 但在诊治中会有许多不

良反应"比如$头晕&疲劳&思睡等) 临床研究证

实"认知行为治疗&运动疗法&正念冥想及中医针

灸等非药物疗法对患者产生的毒副作用小&疗效

佳"取得了一定的疗效并受到患者青睐'!(

)

LM认知行为治疗

失眠的认知行为治疗!<bAI

+

#是非药物疗法

的基石) 长期失眠的患者常常会伴有焦虑情绪"

认知行为治疗能够缓解患者的心理症状"有效的

治疗失眠"是一种疗效持久的方法) <bAI

+

包括

睡眠卫生&刺激控制&睡眠限制&放松训练和认知

重建) <bAI

+

对失眠的疗效已在大量临床研究中

得到证实"不产生类似于药物的不良反应"被推荐

作为治疗失眠的一线方案) 根据多导睡眠图的主

客观数据"多个随机对照试验一再表明其对慢性

失眠的疗效及治疗有效时限均优于药物) 苏炳

阳'@(通过认知行为治疗慢性失眠 B" 例"实验组在

药物治疗的基础上加用认知行为治疗"结果分析

得出"实验组患者治疗有效率 BF*F$D"明显地高

于对照组患者的 %%*@@D"其两者具有明显的统计

学差异) 但由于接受过<bAI

+

专业训练的医生数

量过少"使其并未得以普及推广) 此外"因其复杂

的赔付系统"传统的<bAI

+

对患者来说太过昂贵"

对医生来说财务上亦难以维持'%(

"且不同医师存

在差异较大甚至操作不规范等缺点) 目前"随着

科技的快速发展和网络信息化的普及"网络化

<bAI

+

被提出并逐渐受到关注"突破时间和空间

限制"方式灵活"低成本得为患者提供治疗"但目

前国内仅有一项随机对照研究针对网络<bAI

+

方

法'C(

) 是否能降低短期失眠障碍慢性化"这也本

疗法未来发展和突破的方向)

!
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NM规律的运动

目前"运动疗法应用于失眠治疗主要包括中

高强度的有氧运动与中等强度的抗阻力运动) 运

动可反射性的引起大脑皮质&丘脑和下丘脑兴奋

性的提高"改善脑神经功能%运动时产生的愉悦情

绪"可缓解因失眠带来的紧张&焦虑心理"加上对

交感神经影响"改变了体内物质的代谢过程"使患

者睡眠质量得到提高) 研究表明"在睡前 #*C 小时

进行运动可改善很多客观的睡眠参数) 健康成年

人在进行高强度的运动后"慢波睡眠时间增加&入

睡后觉醒次数减少&入睡潜伏期缩短"进而提高睡

眠的效率'F(

) 庞宇渡'$(研究发现患者进行睡前适

量运动两个月后"入睡时间显著缩短"睡眠质量得

到提高"晨起后大脑清醒"精神及体力也明显增

强) 运动的时长和种类对失眠的治疗也有一定影

响) 比如"中度有氧运动较基础抗阻训练更有利

于改善睡眠) 不过"这也仅能够适度地改善一些

睡眠参数) 运动作为一种独立的失眠治疗方法"

简单易行&成本低廉"但并非适用所有人群) 据统

计学研究"超过 F" 岁的人群"运动虽能够改善总睡

眠时间&提高整体睡眠质量"但并不能有效改善睡

眠效率'B(

)

OM正念冥想

正念冥想!=b2G#是指对患者进行训练指导"

鼓励患者聚焦当下"对当下状况不分析&不评价"

最后接纳现在的自己及所处环境的治疗方法"可

做为治疗失眠的补充及替代疗法) =b2G在减少

患者的睡眠不良理念和降低失眠严重指数评分方

面"与传统的面对面 <bAI

+

效力相当) 接受

=b2G较未接受治疗或仅予以睡眠卫生指导的患

者"尤其是年龄超过 $C 岁人群"通过匹兹堡睡眠指

数!\2dL#测评"明显改善了睡眠的质量"=b2G在

改善失眠严重指数!L2L#&\2dL和其他失眠参数方

面与药物治疗!主要是艾斯佐匹克隆睡前 @ PR#效

果等同'E(

) 徐晓飞'#"(通过对观察组患者进行正念

冥想训练"发现观察组患者 \2dL总评分明显低于

对照组"表明正念冥想训练有助于提高患者的睡

眠质量)

PM冥想运动

冥想运动包括瑜伽和太极) 瑜伽起源于印

度"是整合体位&调整呼吸和放松心情的运动) 瑜

伽对神经系统有良好的调节效果"可放松大脑皮

层"降低患者的焦虑&抑郁情绪"改善大脑&身体机

能"使患者快速地入睡"进而改善睡眠状况) 瑜伽

通过引导体位及呼吸"缓解精神紧张"使生理与心

理相互影响) 太极起源于中国传统医学"其对于

癌症幸存者的疲乏也有类似效果) 多项研究证实

其可改善乳腺癌患者的疲乏感"还可显著改善纤

维肌痛及老年失眠人群的主观睡眠质量) 由于患

者人群&干预方案和结果评定方面尚缺乏统一标

准"所以无论瑜伽还是太极"都不能被推荐成为替

代<bAI

+

对失眠的治疗'##(

)

QM自我监控装置

美国消费者调查数据显示"睡眠追踪装置为

公众健康的干预提供了重要机遇"人类的健康行

为会因密切监测而得到改善) 随着更多研究的开

展及技术的进步"可穿戴追踪装置在监控和治疗

失眠患者的睡眠问题上会起到重要作用) 但是目

前并不鼓励患者把上述装置所记录的信息作为睡

眠质量的评价依据)

RM中医的非药物疗法

R*LM针灸疗法&针灸属于祖国医学的重要组成

部分"众多的临床研究表明"针灸可激发身体潜

能"调动人体自身抗病能力"增强机体的免疫力"

在失眠的治疗方面独具特色"临床效果显著'#!(

)

针灸可疏通经络&协调阴阳的平衡&调理脏腑功能

等作用"减少药物带来的毒副作用"近年来得到患

者越来越多的认可'#@(

)

R*L*LM针刺疗法&作为中医的传统非药物疗法

之一"其运用广泛) 针刺疗法包括毫针刺法&电针

疗法&梅花针疗法&皮内针疗法等)

毫针刺法对失眠的作用主要在于交通阴阳&

宁心安神'#%(

) 临床上辨证取穴"亦有用特定腧穴)

以取督脉&手少阴及足太阴经穴为主'#C(

) 主穴取

百会&神门&三阴交&照海&申脉及安眠) 督脉入络

脑"百会为督脉之穴"可调神安神&清利头目%心之

原穴神门以宁心安神%三阴交为肝&脾&肾经的交

会穴"可益气养血安神%照海通于阴跷"申脉通于

阳跷"针刺可以调和阴阳%安眠穴安神入眠"为治

疗失眠的经验之穴)
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付春爱等'#F(运用毫针刺法治失眠 BE 例"选

取$内关&人中&三阴交%配穴$心脾两虚$加神门&

心俞&脾俞%肝郁化火$行间&太冲&风池%阴虚火

旺$太溪&太冲&涌泉%痰热内扰$中脘&丰隆&内庭%

心胆气虚$心俞&胆俞&丘墟) 连续诊疗 % 周"\2dL

评分减少 rE"D"@ 个月未复发) 张红岩'#$(运用

毫针治疗失眠 @" 例) 取穴$百会&内关&神门&四神

聪"# 次M>"留针 @" P5/"每周 C 次"连续治疗 % 周)

采用HL2评分法&2\LYeYc评分法&\2dL评分法评

估"治疗组与对照组所得疗效比较差异显著) 宋

少军'#B(等毫针治疗失眠 #"F 例$治疗组取穴$太

溪&太冲&神门&三阴交&气海&关元&子宫&曲池"留

针 @" P5/) C >为 # 个疗程"每隔 ! >"进行下 # 个

疗程"时间为 # 个月) 对照组服劳拉西泮 "*C PRM

>"连服 # 个月) \2dL评分&治疗组有效率优于对

照组!-p"*"C#"认为针刺可以调整阴阳"调节睡

眠结构) 郑雯雯'#E(等用毫针治失眠 @F 例"取百

会&四神聪&印堂及双侧太阳&内关&神门&三阴交&

太冲) # 次M>"#C > 为 # 个疗程"# 个疗程后判定

疗效) 采用 \2dL评分来评估治疗前后的睡眠质

量"有效率为 BF*#D)

电针疗法是利用电针器输出脉冲电流或音频

电流"通过毫针作用于人体经络穴位"以治疗疾病

的一种方法) 电针治疗失眠症能够明显提高患者

的睡眠质量) 电针不仅可以刺激人体腧穴"还能

降低神经应激功能"具有镇静等作用)

刘强等'!"(运用电针治失眠 @" 例"取印堂&上

星&内关&三阴交) 每次 @" P5/"每日 # 次) 以 #% >

为 # 个疗程"共治疗 @ 个疗程"有效率 E!*BFD)

潘先明'!#(等用电针治重症失眠 F! 例"取四神聪"

风池与神门) 治疗后"电针组总有效率 E"*@!D"

高于常规组"差异显著) 王飞宇'!!(采用电治失眠

%% 例"取双侧安眠穴&百会&四神聪"神门等) #C

次为一疗程"! 个疗程后观察疗效) 结果治疗组总

有效率 FBD)

梅花针疗法基于+素问,.皮部0之论) 皮部即

经脉循行路线的对应皮肤"由经络与脏腑相连"通

过刺激皮部传递信息"发挥调整相应脏腑&经络之

气血运行的作用"从而治疗相关疾病) 其优越性

体现在它的基本操作手法是弹刺法"在于操作者

的腕部弹力"平&稳&准的垂直于皮肤"进行均匀有

节奏的扣刺) 与针刺比较"梅花针的刺激性小&易

操作&治疗范围广泛且经济成本低廉&安全性

较高)

黄和昌'!@(用梅花针治心脾两虚型失眠 @" 例"

取百会&安眠&神门&内关及背俞穴沿线双侧扣刺)

! >M次"#" 次为一个疗程"治疗 # 个疗程) 将两组

治疗前后的中医证候评分&\2dL评分及总评分进

行比较"治疗组优于对照组"且都有达到临床统计

学意义!-p"*"C#) 沈卫忠'!%(梅花针联合腹针治

失眠 @E 例"选取中脘&下脘&气海&关元及腹四关外

陵和滑肉门&气穴&气旁) # 次M>"#" > 为 # 个疗

程"治疗 @ 个疗程"治疗组有效率 E%*B$D"优于对

照组)

皮肤针刺法以经络学说皮部为理论基础"通

过孙脉I络脉I经脉而作用于脏腑"以调和气血"调

畅气机"达到清脑益神的作用)

曹静等'!C(运用皮内针治疗失眠 @C 例$取神

门&肝俞&心俞&肾俞&脾俞"配安眠) 在皮下保留 !

>"隔日进行"# 个疗程治疗 @ 次"治 % 个疗程) 皮

内针组总有效率达 BC*!ED) 陈珊等'!F(用皮内针

治失眠 E" 例"耳穴取神门&皮质下&心"配安眠穴)

治疗 #" 次为一疗程"治疗 # 疗程"治愈总有效

率 E"D)

R*L*NM灸法&艾灸在机体免疫系统&神经I内分

泌I免疫网络系统&血液循环系统以及机体代谢方

面都有调节作用'!$(

) 灸法"驱寒除湿以振奋阳气&

通达血脉以调和阴阳"从而宁心安神) 操作简单"

效果显著"在临床上被越来越多的患者所接受)

灸法包括艾条灸&艾卷灸等"操作相对安全&简便"

艾条灸是常用的方法之一'!B(

)

吴少霞等'!E(用雷火灸治肝郁阴虚型失眠 %"

例"取穴$心俞&肾俞&太冲&百会&涌泉) @" P5/M

次"! 次M>"治疗 # 个月) 治疗后雷火灸组 \2dL评

分低于药物组"具有统计学意义!-p"*"C#) 黄春

娥'@"(等用艾灸百会穴治失眠"方法$艾条悬灸百会

穴 !" 分钟"每天一次"连续 $ 天后再次对睡眠时间

进行统计) 结果表明艾灸百会穴的患者睡眠时间

明显增长)

R*NM推拿疗法&推拿治疗失眠也较为普遍"其具
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有宁心安神&平衡阴阳的之效) 通过人体的特定

部位"以发挥疏通经络&调整脏腑的功能)

颜承民'@#(用推拿治失眠 !C 例"取太阳&印堂&

心俞&肝俞&督脉等穴位进行按摩"# 个治疗疗程为

# 个月) 实验结果显示"治疗组的治疗效果明显高

于对照组"差异具有统计学意义!-p"*"C#) 黄

菲'@!(用一指禅推拿三神穴治失眠 @" 例"采用一指

禅推拿手法"取三神穴进行推拿"每个穴位推拿

C P5/"# 次M>) $ > 为一个疗程"中间休息 # >"治

疗 ! 个疗程) 治疗组的治疗效果显著于对照组"差

异具有统计学意义!-p"*"C#)

R*OM其他中医非药物疗法&近年来"除上述疗法

治疗失眠外"其它非药物疗法也逐渐多样化) 如

穴位贴敷&拔罐等"皆在临床中取得显著的疗效)

穴位贴敷也是常用的治法之一"贴敷药物多具有

养心安神&交通心肾&调和阴阳的功效)

赵阳'@@(用穴位贴敷治失眠 %E 例"穴位贴敷的

药物为丹参&首乌藤&丁香"由蜂蜜作为赋形剂"选

取穴位为双侧三阴交穴"时间选为夜间入睡时)

疗程为 @" 天) 在睡眠质量&睡眠时间&睡眠效率&

睡眠障碍及\2dL评分"治疗后两组间进行0检验"

-p"*"C"两组数据可见到明显差异"治疗组疗效

优于对照组) 邢蓉'@%(等用穴位贴敷围绝经期失眠

F" 例) 穴位处贴敷药物为$淫羊藿&巴戟天&当归&

黄柏&知母) 取穴$三阴交&神门&关元&肝俞&肾

俞&涌泉) # 次M>"@" P5/M次"以 #" >为 # 个疗程"

治疗 @ 个疗程) 治疗后"治疗组和对照组的 =G2

评分和\2dL评分均显著下降!-p"*"C#) =G2评

分和\2dL评分方面"治疗组明显优于对照组!-p

"*"C#) 治疗组的总有效率为 BF*!D"优于对照组

的 $#*!D!-p"*"C#)

综上所述"失眠的非药物疗法疗效可靠"尤其

是中医的非药物疗法"展示了祖国医学特色"具有

广阔前景) 非药物疗法"其特点为安全&经济&无

毒副作用"不改变正常睡眠的生理模式"治疗优势

已受到临床关注) 但目前临床研究还停留在宏观

的疗效观察上"难以进行科学的验证和规律的总

结"个体差异性较大"缺乏统一的诊断和疗效判定

标准) 如何对判断标准进行规范与统一"并深入

对中医非药物疗法治疗失眠症的机理研究"是今

后的研究趋势)
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