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失眠是指以经常不能获得正常
睡眠，或入睡困难，或睡眠不深，或
睡眠时间不足，严重者甚至彻夜不
眠为特征的病证，中医亦称“不寐”。
此外，长期失眠会严重影响人的身
体健康，失眠会破坏人的免疫功能，
导致人经常生病或受到细菌感染，
而且失眠也会影响到人的情绪，会
让人变得情绪急躁，情绪波动会很
大，严重影响人们的身心健康。但
也存在例外，如因个人情绪影响，或
生活环境一时改变，或睡前饮用咖
啡、茶叶等出现的暂时性的失眠，不
属于病态。

失眠的原因
失眠在《黄帝内经》中称为“不得

卧”“目不瞑”，认为是邪气客于脏腑，
卫气行于阳，不能入阴所致。中医认
为失眠是由于人体的阳盛阴衰，阴阳
失交而致，其病位在心，与肝胆、脾
胃、肾、肺密切相关，正如《素问 病能
论》所曰：“人有卧而有所不安者……
藏有所伤”，张介宾注：凡五脏受伤，
皆能使卧不安。

造成失眠的原因有很多，其中
我们日常生活方式的影响是巨大的，
例如饮食、情绪、劳倦、思虑等的过度
不节，会影响脏腑功能，从而直接或
间接地影响睡眠。

1.暴饮暴食，宿食停滞于胃肠，
胃不和则卧不安，过饥过饱都易造成
失眠。此外，浓茶、咖啡、酒之类的饮
料也是造成失眠的因素。

2.情志不遂，内心长期受压抑、
担忧、惊恐害怕等情绪困扰，或暴怒、
狂喜等激动情绪都会造成失眠。

3.劳倦太过，劳力，尤其是劳心
思虑太过都会损伤心脾，心脾伤则气

血生化乏源，以致心神失养而失眠。
4.久病伤血，房劳过度伤精，精

血不足，志不宁神不安亦会不寐。
由于现代社会生活学习工作压

力增大、手机短视频及各种娱乐诱惑
的增多，饮食上的无节制，失眠人群
上至老，下至小，睡眠问题成为许多
人心中的心头大患。

如何应对失眠？
1.好习惯，助睡眠
尝试规律作息，每天晚上同一

时间上床，每天早上同一时间起床。
下午 3点以后就不要打盹了。避免
在傍晚或晚上饮用含有咖啡因、酒
精等饮品。睡前尽量不要看手机。
有规律地做一些锻炼。最好选择就
寝时间前 5～6小时进行锻炼。晚
饭不宜过晚。确保在就寝 2～3小
时前食用晚餐。保持卧室光线昏
暗，环境安静，温度适宜。可以选择
一些常规的方法来放松肌肉以及平
静心情，如阅读一篇文章、听轻音
乐、洗个热水澡。

2.中药调理
通过辨证调理心脾两虚者，养

血安神，补益心脾，常用归脾丸加减。
心虚胆怯者，益气镇静，安神定志，常
用安神定志丸加减。心肾不交者，交
通心肾，滋阴降火，常用六味地黄丸
和交泰丸加减。痰热扰心者，和中安
神，清化痰热，常用黄连温胆汤加减。
肝火扰心者，镇心安神，清泻肝火，常
用龙胆泻肝汤加减。顽疾多瘀，在辨
证治疗的同时，可适当地选用一些活
血化瘀、通络宁神的药物。具体用药
请咨询专业医生辨证使用。

3.针灸
针灸具有疏通经络，调和气血，

调和阴阳的作用。在治疗失眠时，宜
交通阴阳，宁心安神。可取照海、申
脉、神门、三阴交、安眠、四神聪、百
会、印堂。另外根据不同证型可选配
不同的佐穴进行治疗。

4.耳穴压豆
耳穴压豆是指在耳部穴位点贴

压中药王不留行籽，按压达到激发经
气，疏通经络、防病治病的目的，有调
节神经平衡、镇静止痛、调和气血、补
肾健脾等作用。常选取神门、交感、
心、皮质下等穴位，以清心安神，交通
心肾，改善失眠等症状。

5.足底反射治疗
通过揉、捏、搓、扣、敲等按摩手

法刺激全身各个反射点、反射区域，
从而调整脏腑虚实、促进睡眠，同时
促进血液循环和增强全身机能，长
期坚持，能增强人体的抗病能力和
体质。

6.壮医刮痧排毒法
通过刺激龙路火路、调节脏腑、

增加血液循环、加快代谢来改善睡眠
和日间功能活动。在痧疹点、痧斑点
及背俞穴、失眠穴进行刺血，在刺血
点拔罐，可以调节五脏与脑的功能，
起到调节诸脏腑、镇静安神、疏通经
络以充养元神的作用。

7.传统运动疗法
中医认为形神是一体的，形达

则神安，传统运动如太极拳、八段锦、
易筋经等养生功法可使全身气血通
畅，肌肉放松，再配合呼吸吐纳，既能
安神定志，又能让人达到形神合一、
形与神俱的平和状态，有助于入眠。
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以中医药助推妇幼保健机构高质量发展
□ 山东第一医科大学附属济南妇幼保健院 姚鹏宇 梁粟

妇女和儿童的健康是全民
健康的基石，中医药在妇幼保健
领域拥有深厚的理论基础和广
泛的实践应用，尤其在妇女儿童
常见疾病的诊疗和预防保健方
面显示出显著的优势。妇幼保
健机构作为具有中国特色的专
业医疗卫生机构，为妇女儿童提
供基本的医疗和预防保健服务，
充分发挥中医药在妇女儿童医
疗保健服务中的优势，推动妇女
儿童健康事业的高质量发展，具
有巨大的潜力。

锚定“两全”，做好点上文章
中医药是中华民族的宝贵

财富，为妇女儿童的健康和中华
民族的繁衍生息作出了巨大贡
献。2021年，《关于进一步加强
综合医院中医药工作推动中西
医协同发展的意见》发布，强调
加强专科医院、传染病医院、妇
幼保健机构的中医药工作。同
年，《推进妇幼健康领域中医药
工 作 实 施 方 案（2021—2025
年）》出台，提出到 2025年，妇幼
健康领域中医药服务能力显著
增强，中医药服务覆盖妇女儿童
全生命周期的工作目标。面对
新形势下妇幼健康工作的新任
务和新要求，通过战略规划引
领，锚定“两全（妇女生命全周
期、儿童生长全过程）”，在“点”

上做文章，“面”上求实效，打造
妇幼保健机构中医药发展的新
局面，是推动妇幼健康事业发展
的关键。

“从 0到 1”，深入贯彻落实
《“十四五”中医药发展规划》的
指示要求，健全各级妇幼保健机
构的中医药科室，强化中医临床
科室和中药房的建设，设立中医
病区和中医综合治疗区，增强妇
幼保健机构的中医力量，尽早实
现妇幼保健院设置中医科室的
比例达到 100%。“打造试点”，加
大政策支持力度和倾斜度，推进
管理体制改革，探索中医科室建
设“一科一议”和中医药服务“特
事特办”的管理模式，完善优化
药价奖酬激励制度，鼓励在特色
中药制剂和中医诊疗技术应用
等方面制定适合院情的灵活政
策，释放中医药的活力。“突出亮
点”，鼓励妇幼保健机构中医药
科室积极应用和推广中医适宜
技术，形成一批妇幼中医药诊疗
方案和规范，打造特色品牌。“由
点及面”，以中医药科室为抓手，
拓展服务链条、深化服务内涵，
推广中西医联合会诊和巡诊制
度模式，在其他各科室实现中医

“医、技、护”专人配备，推动中医
药全方位、全周期参与妇幼保健
诊疗工作，实现中医优质服务的

全覆盖。
旗舰引领，彰显专科优势
加快推进妇幼保健领域中

西医协同的“旗舰”医院和旗舰
科室建设，健全中西医互补协作
格局，加快优质医疗资源的扩容
和区域均衡布局，对保障妇女儿
童的生命健康具有重要意义。
2023年，中西医协同“旗舰”医
院建设试点项目储备库和试点
单位名单发布，中西医协同“旗
舰”医院项目建设正式启动，妇
幼健康领域有 3家单位上榜。
推进妇幼保健领域中西医协同
旗舰医院，通过加强中西医结合
相关学科建设，组建临床研究平
台和多学科团队，开展重大疑难
疾病、传染病、慢性病等中西医
联合攻关，打造一批妇幼健康中
西医协同的“旗舰”品牌，发挥中
西医协同发展的旗舰引领作用。
目前，各省市陆续开展中西医协
同“旗舰”医院建设，其中不乏妇
幼保健机构入选，如山东省中西
医协同“旗舰”医院试点建设中，
山东第一医科大学济南妇幼保
健院成为妇幼保健领域唯一入
选试点建设单位。

2024 年 政 府 工 作 报 告 指
出：“促进中医药传承创新，加强
中医优势专科建设。”为提升中
医药服务能力指明了方向。充

分发挥重点专科、优势专科的示
范带动作用，在妇幼保健机构打
造中医妇科学、中医儿科学、中
西医妇产科学、中西医儿科学等

“旗舰”科室品牌，建设妇幼健康
领域中医优势专科集群，是中医
药助力妇幼保健机构高质量发
展的另一举措。以中西医协同
为抓手，充分丰富妇幼保健机构
的中医元素，“旗舰”引领推动妇
女儿童健康事业迎来新篇章。

文化建设，引领健康风尚
妇幼健康文化是在妇幼健

康事业发展过程中形成的，广泛
凝聚、激励全国妇幼健康工作者
和社会各界共同关注、促进妇幼
健康的精神力量，是卫生健康文
化的关键组成部分。中医药文
化是中医药事业的根基和灵魂，
中医药妇幼健康文化是妇幼健
康文化的重要内容。近年来，

《推进妇幼健康文化建设工作方
案（2021—2025年）》《中医药文
化传播行动实施方案（2021—
2025年）》和《“十四五”中医药
文化弘扬工程实施方案》等战略
规划方案相继发布，妇幼健康文
化与中医药文化两者战略交叉
互融、目标方向趋同、任务措施
交叠，为妇幼健康文化建设发展
提供更多政策红利，释放出叠
加、聚合、倍增效应。

弘扬时代美德，营造关爱妇
幼的社会风尚

以各级妇幼保健机构为发
起人和践行者，抓住妇幼健康文
化建设工作和中医药文化弘扬
工程交叉叠加的契机，弘扬尊重
和关爱妇女儿童的时代美德，汇
聚社会各界合力，营造尊重和关
爱妇女儿童的良好氛围，增强妇
女儿童的获得感、幸福感和安全
感。塑造人文精神，凝聚妇幼健
康行业的向心力。将《关于进一
步弘扬科学家精神加强作风和
学风建设的意见》与妇幼保健文
化工作相结合，凝练妇幼保健领
域中医人文精神，树立一批可敬
可信可学的中医榜样楷模，打造
广大妇幼保健工作者的价值坐
标，为实现妇幼健康高质量发展
提供精神给养。注重流派传承，
打造妇幼健康文化的金招牌。
发挥妇幼健康领域中医药历史
传承和发展优势，鼓励地方结合
实践经验和特色，发展中医药学
术流派建设，打造妇科、儿科学
术流派团队，树立妇幼健康金字
招牌。

综上所述，充分发挥中医药
的优势价值，从医疗服务、战略
发展和文化建设等多个方面助
推妇幼保健机构高水平、高质量
发展，具有巨大的潜力和作为。
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畲族医药是祖国传统医学的一部分，
有着悠久的历史和鲜明的民族特色。它是
畲族人民几千年来与疾病作斗争的实践
中总结出来的，尽管尚未形成完整的理论
体系，但有它独特的疾病观和疾病分类法。

畲医认为人的生命由心、肝、肺、脾、
肾、胆六脏的神来主宰，通常简称为“六
神”，认为人体有 26骨节、72筋脉、12条血
路、28脉，人的生命是依靠气血筋脉来维
持。人体气血旺盛、筋脉畅通，生命活动
就正常，身体就健康；若气血不足，命脉
不畅，人体就虚弱；气血衰弱、筋脉阻滞、
人体就生病；气竭血枯，筋痉脉止，生命
活动就停止。畲医用药也遵循中医四诊
八纲、辨证施治的理论，以“寒者热之，热
者寒之”的基本法则。

畲医把疾病分为寒、风、气、血和杂
症五大类，每类又根据症状分为 72种，但
多数不能一一列举病名，仅个别可以说
出全病名。如 72 种寒证，现只能举出若
干种，如冲水寒、三日寒、七日寒、百日
寒、里寒、风寒、漏底寒、铁板寒、假热真
寒等；风症分为内外风，内风有蛇惊风、
老鸦风、乌沙风、鲫鱼风、痛惊风、夜啼
风、镇心风、鹰爪风、扫帚风、扁担风、虎
头风、母猪风、狂言风、去皮风等；外风也
叫出云（类荨麻疹），如红云、米云、钱云、
雷云、猪母云等；气症也分为若干种，如拗气、脚
气等；血症主要指妇女出血性疾病，如崩血、漏
血、闭经、月经不调等经带胎气之类，也有吐血、
呕血、咯血、便血等其他出血性疾病；杂症是指上
述四大症外的疾病，包括眼疾、耳疾、骨折、外伤、
疮疡、蛇蝎虫咬伤等疾患。如康厝乡老虎坑畲医
钟玉履擅治小儿风症，能列举小儿风症 72 种病
名；溪尾乡帕岭村畲医钟成瑞擅治喉科，也能把
喉症分 72种，但常见仅有 9种：走马喉痈、靠壁喉
痈、扁桃体炎（虚火乳蛾、石蛾）、瓮里莲花、日出
日落、金钟悬梁、蛇出洞、垂舌、单胀重舌等。

畲医疾病的命名多根据症状而取，对疗疔
疮痈多以发生部位而命名，如长在风府、哑门穴
处的称“对口疮”，长在下处称“羊胡须”或“老虎
须”等。 （载自《福安畲族医药》）
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