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秋乏犯困，为什么还
会失眠？

“一到秋天就犯困”是很多人
共同的感受，这被称为“秋乏”。可
奇怪的是，有些人却偏偏越到秋夜
越睡不安稳。

中医怎么看？
“秋三月，此谓容平，天气以

急，地气以明。”秋季自然界阳气渐
收、阴气渐长，人体本应“早卧早
起，与鸡俱兴”，需要顺应自然的节
律进行调养，但如果调节不当，容
易引发失眠等问题。

秋季气候逐渐干燥，外界的干
燥之气容易伤阴，导致体内阴液不
足，“阴虚则内热”，就容易导致体
内火气上升，心神不安，从而出现
心烦意乱、入睡困难、多梦易醒等
症状。再加上秋季主“收”，对应人
体五脏中的“肺”，如果肺气不宣，
气机不畅，也会影响睡眠。同时，秋
季是一个情绪容易低落、忧郁的季
节，中医认为，忧伤、悲伤过度会伤
及脾脏，导致气血不足，心神难以
安定，从而影响睡眠。

现代医学怎么看？
失眠与神经系统、内分泌系统

功能紊乱密切相关。长期的压力、
不规律的作息以及睡前过度使用
电子产品，都会导致褪黑素分泌紊
乱，从而影响睡眠。

科学应对失眠，避免
四大误区

误区一：靠熬到极度疲劳就能
睡着

长期熬夜会打乱生物钟，形成
恶性循环，结果越熬越兴奋，甚至
刷手机报复性熬夜，蓝光刺激大脑
皮层兴奋，让入睡更难。

误区二：补觉可以一劳永逸

日间睡眠超过1小时会减少
夜间睡眠动力，打乱生物钟。专家

建议午睡以20分钟至30分钟为
宜。此外，周末延长睡眠时间难以
完全弥补平日睡眠不足造成的认
知功能损害，反而可能打乱生物
钟，导致周一更难早起。

误区三：盲目服用褪黑素

褪黑素适用于生物节律紊乱
（如倒时差）人群，但对慢性失眠的
疗效不明确。部分人群服用后可能
出现头痛、头晕等副作用，长期使
用可能影响自身褪黑素分泌。

误区四：睡前喝酒助眠

酒精虽能让人快速入睡，但会
破坏睡眠结构，导致后半夜易醒、
多梦。长期饮酒助眠可能形成依
赖，并加重肝郁化火。

调养有方，打造秋日
安眠计划

睡眠对于人体健康至关重要，
充足的睡眠、均衡的饮食和适当的
运动被国际社会公认为三项健康
标准。

1.规律作息：固定上床和起床
时间，午睡不超过30分钟，即使周
末也不赖床。

2.饮食调理：晚餐不宜过饱，
避免辛辣、咖啡、浓茶。可适量食用
小米、百合、莲子、牛奶等安神
食物。

3.情志调理：避免睡前激动、
焦虑，可通过冥想、深呼吸放松
身心。

4.适度运动：积极参加社会
活动，适当锻炼有助于提高睡眠质
量。建议每天进行三十分钟左右有
氧运动，但在睡前四小时内要避免
剧烈运动，可以进行一些舒缓柔和
的伸展运动，帮助身体更好地
放松。

5.营造环境：关闭手机，保持
卧室黑暗、安静，温度以 18℃至
22℃为宜。

中医小妙招：安神助眠
穴位按摩：睡前按揉安眠穴、

神门穴，有助宁心安神。
艾灸调理：在中医师指导下，

可选择神阙、关元等穴位艾灸。
导引功法：练习易筋经、八段

锦等传统功法，平复情绪，营卫调
和，睡眠安稳。

辗转难眠？看中医如
何“针”到梦乡

那两个月，51岁的孙女士几
乎夜夜与天花板“对望”。“眼睛闭
上了，脑子却像开了弹幕，根本停
不下来。”她苦笑，“年轻时候睡不
醒，如今睡个觉反倒成了奢侈品。”

因为一些家庭琐事缠身，孙女
士逐渐陷入失眠困境：翻来覆去睡
不着，好不容易眯着，半夜又莫名
醒来。一天拼拼凑凑睡不到五小
时，白天头昏脑涨、心情烦躁，记性
也越来越差。口服药起初有用，没
过多久就打回原形。无奈之下，她
忐忑地走进湖北省中医院针灸科。

医生诊断她是“肝郁痰热”所
致的不寐，建议她试试针灸。一听

“扎针”，孙女士心里直打鼓：“针那
么长，会不会疼啊？”可真正躺上
治疗床，她才发现完全不是想象
那样——细针轻巧落下，像是被小
蚊子叮了一下，酸酸麻麻，反而有
点放松。医生在她手腕、脚踝、脑后
等多处选穴行针，她慢慢闭上眼，
居然差点睡着。从那之后，她每周
按时来“报到”。扎得多了，她甚至
跟医生开玩笑：“我这‘针龄’也算
资深了吧？”更让她惊喜的是，夜里
醒来的次数悄悄变少，能连续睡上
五六个小时；白天人也清爽了不
少，不再那么容易发脾气。配合耳
穴压豆，每天自己按一按——孙女
士的睡眠质量稳步回升。一个月
后，她终于不再害怕夜晚的到来
了。“真没想到，这几根细针+几粒
小豆，竟让我重新睡上了安稳觉！”
她笑着说。

温馨提醒：
专家强调，若失眠每周超过3

次、持续 1 个月以上，并伴有日间

疲劳、注意力下降等或伴随明显的

焦虑、抑郁症状，应及时就医。切勿

讳疾忌医，也不要轻信“偏方”“速

效药”。

科学认识，合理调理，中西医

结合，才能真正告别“夜夜失眠”。

通讯员黄蓓

名 医 坐 诊

【名医简介】

胡锋，副主任医师，

硕士生导师，第七批全国

老中医药专家学术经验

继承人、湖北省时珍青年

人才。2016年于华中科技

大学附属协和医院神经

内科进修学习，2019年任

第 26 批援阿尔及利亚医

疗队中医中心队长。现为

中国针灸学会会员、中国

民族医药学会针灸分会

理事、疼痛分会理事、湖

北省针灸学会副秘书长，

湖北省针灸学会针灸临

床专委会秘书。从事针灸

临床、教学及科研十余

年，参编专著3部，在核心

期刊发表论文10篇，主持

湖北省自然科学联合基

金 1 项、省卫健委中医药

管理局项目 1 项，院所课

题1项，参与国家级、省部

级课题4项，厅局级课题3

项，2019年获湖北省科技

进步奖二等奖。

擅 长 利 用 针 刺 、灸

法、中药等治疗颈肩腰腿

痛、中风、面瘫、偏头痛、

眩晕、耳鸣、胃肠功能紊

乱、失眠、更年期综合征、

焦虑障碍等疾病，对亚健

康状态调理也有研究。

坐诊院区：

1.湖北省中医院光谷

院区7号楼二楼针灸科门

诊（周一、周四下午；周三

上午；周日全天）

2.湖北省中医院凤凰

门诊三楼 322 诊室（周二

上午）

熬夜刷手机？睡不着？

专家教你避开误区，重拾夜夜好眠
秋高气爽的季节，本该夜夜好眠，可不少人却依旧“夜不能寐”。白天工作没精神，晚上躺在床上越想睡反而越清醒，第二天顶着

黑眼圈上班……失眠，这个看似普通的“小毛病”，已经成了困扰不少现代人的“心头大患”。

最新发布的《失眠症诊断和治疗指南最新2025》指出，普通人群中失眠症状的患病率为30%至48%，也就是说，大约每3位成年人

里，就有1位睡不好觉。失眠不仅影响白天的工作效率和情绪，还会埋下心血管疾病、抑郁症、免疫力下降等健康隐患。

为什么大家现在越来越容易失眠？湖北省中医院针灸科副主任医师胡锋为你一一解答。


