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摘  要 

失眠作为一种常见的睡眠障碍，已成为全球范围内影响人们身心健康和生活质量的重要问题。中医护理

在失眠治疗方面展现出独特的优势，且方法多样。文章综述了刮痧、拔罐、耳穴贴压、艾灸、穴位贴敷

等中医护理方法在失眠治疗中的研究进展，旨在为临床实践提供参考，促进中医护理在失眠领域的应用

与发展。 
 
关键词 

中医护理，刮痧，拔罐，耳穴贴压，艾灸，穴位贴敷 
 

 

Research Progress on Traditional Chinese 
Medicine Nursing in the Treatment of  
Insomnia 

Jingwen Shao1, Yajun Zhang2, Yinan Zhuang1, Yufei Ma1, Yiting Zhao1, Shuling Wang2* 
1Tianjin University of Traditional Chinese Medicine, Tianjin 
2The Second Affiliated Hospital of Tianjin University of Traditional Chinese Medicine, Tianjin 
 
Received: Feb. 22nd, 2025; accepted: Mar. 28th, 2025; published: Apr. 10th, 2025 

 
 

 
Abstract 
Insomnia, as a common sleep disorder, has become an important issue affecting people’s physical 
and mental health and quality of life worldwide. Traditional Chinese medicine (TCM) nursing has 
demonstrated unique advantages in the treatment of insomnia with a variety of methods. This arti-
cle reviews the research progress of TCM nursing methods such as scraping, cupping, auricular 
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point sticking, moxibustion, and acupoint application in the treatment of insomnia, aiming to pro-
vide references for clinical practice and promote the application and development of TCM nursing 
in the field of insomnia. 
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1. 引言 

失眠是以频繁而持续的入睡困难、睡眠维持困难、睡眠品质下降，并引发日间功能障碍为特征的一

种睡眠障碍性疾病。长期失眠患者往往表现出注意力不集中、记忆力减退甚至免疫力下降等症状，长期

失眠不仅影响身体的生理机能，还可能导致焦虑、抑郁等心理问题。现代医学中，失眠的治疗多以药物

为主，然而药物治疗往往存在药物依赖、耐药性和不良反应等问题，长期使用可能对身体产生副作用。

相较之下，中医护理方法凭借其丰富的治疗手段和悠久的历史，在失眠治疗方面表现出独特优势。中医

治疗失眠的核心理念是通过整体观念和辨证论治，调节人体阴阳气血平衡，从而恢复身体的自我调节功

能，且具有安全、副作用小等优点。以下将对几种常见的中医护理治疗失眠的方法研究进展进行阐述。  

2. 刮痧治疗失眠的研究进展 

2.1. 作用机制 

刮痧是中医传统外治法，通过特制的刮痧器具和相应手法，在体表特定部位进行刮拭，使皮肤局部

出现痧斑或痧痕，以达到疏通经络、活血化瘀、调节气血阴阳的目的。从现代医学角度看，刮痧可刺激

皮肤神经末梢，通过神经系统的反射作用，调节自主神经系统功能，改善大脑皮质的兴奋与抑制过程，

从而缓解失眠症状。其次，刮痧可调节体内激素水平，特别是通过促进褪黑素的分泌，帮助调节生物钟，

改善睡眠质量[1]。此外，刮痧还能促进血液循环，增加组织器官的血液灌注，改善机体的代谢状态，有

利于睡眠的调节[2]。 

2.2. 临床应用研究 

多项临床研究证实了刮痧治疗失眠的有效性。某项研究将失眠患者随机分为刮痧组和药物组，刮痧

组采用头部刮痧与背部膀胱经刮痧相结合的治疗方法，而药物组则给予常见的安眠药(如艾司唑仑)。研究

结果显示[3]，在经过一定治疗周期后，刮痧组在改善睡眠质量、延长睡眠时间等方面的效果与药物组相

当，但刮痧组没有出现药物相关的不良反应，且在改善患者日间功能方面具有更明显的优势。此外，另

一项研究针对心脾两虚型失眠患者，采用全息刮痧法，选择头部、背部、手部及足部的相关全息穴位进

行刮拭治疗。结果表明，经过治疗后患者的睡眠质量显著提高，总有效率也达到了较高水平[4]。刮痧手

法的选择方面，有研究对比了平补平泻法与补法、泻法的效果，发现平补平泻法在改善失眠症状方面效

果最佳。其可能的原因在于平补平泻法能够更好地调节人体阴阳平衡，从而在整体上改善失眠症状。整

体来看，刮痧作为一种非药物疗法，在治疗失眠方面的效果显著，且不良反应少，具有较好的临床应用
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前景。 

3. 拔罐治疗失眠的研究进展 

3.1. 作用机制 

拔罐作为一种传统的中医疗法，主要通过罐体产生的负压作用，将罐子吸附在体表，形成局部瘀血，

从而达到通经活络、行气活血、消肿止痛、祛风散寒等效果。首先，拔罐可以调节人体经络气血的运行，

特别是作用于背部膀胱经，调节与睡眠密切相关的脏腑功能。膀胱经为足太阳经，涵盖了很多与神经、

内分泌系统调节相关的区域，因此拔罐对改善失眠有重要作用。通过促进气血流通，拔罐能够调和体内

的阴阳平衡，恢复脏腑功能的正常运作[5]。其次，拔罐引起的局部刺激能够通过神经传导，调节大脑皮

质的功能，尤其是在调整大脑兴奋与抑制的平衡方面有显著作用。局部负压刺激不仅能促进血液循环，

还能调节神经系统的活动，从而缓解失眠症状[6]。 

3.2. 临床应用研究 

在临床实践中，拔罐常与其他治疗方法联合应用于失眠的治疗。一项研究探讨了拔罐结合中药内服

治疗失眠的效果，拔罐选取背部膀胱经穴位，并根据患者的辨证分型进行中药配方。研究结果显示，该

联合疗法能够显著提高失眠患者的睡眠质量，总有效率明显高于单纯中药治疗组[7]。关于拔罐方式的选

择，有研究对比了传统火罐与闪罐在失眠治疗中的疗效，发现两种方法均能有效改善失眠症状，但闪罐

操作简便，且患者的接受度较高，显示出其在临床应用中的优势[8]。此外，另有研究将拔罐与耳穴贴压

相结合，采用耳部穴位贴压王不留行籽，并配合背部膀胱经拔罐，结果表明，该综合疗法能够有效缩短

失眠患者的入睡时间，提高睡眠的深度，并且其疗效明显优于单纯耳穴贴压治疗[9]。这些研究结果表明，

拔罐联合其他疗法能够在治疗失眠方面取得较好的临床效果，具有较高的应用价值。 

4. 耳穴治疗失眠的研究进展 

4.1. 作用机制 

耳穴疗法，作为中医独特的治疗方法之一，基于经络学说和全息理论，认为耳部是身体各脏腑和器

官的反射区。通过刺激这些耳穴，可以调节气血流动，疏通经络，恢复脏腑功能，达到治疗效果。首先，

刺激耳穴能够调节自主神经系统，平衡交感神经和副交感神经的活动，缓解焦虑和压力，从而促进深度

睡眠。此外，耳穴刺激还能够促进褪黑素的分泌，调节生物钟，帮助快速入睡并提高睡眠质量。耳穴疗

法还能改善心理状态，调节情绪，缓解焦虑和抑郁等负面情绪，特别是在现代社会压力较大的背景下尤

为有效。同时，耳穴疗法通过改善血液循环和气血调和，增强大脑的血氧供应，促进大脑休息与恢复，

有助于深度睡眠。此外，耳穴刺激还能激活自愈机制，帮助身体恢复生理平衡，进一步改善睡眠。最后，

耳穴疗法通过调节脑电波频率，增加 ɑ 波和 θ 波活动，帮助大脑进入放松状态，减轻压力，从而提高睡

眠质量[10]。 

4.2. 临床应用研究 

耳穴治疗失眠方法多样，常见的有耳穴贴压、耳穴按摩、耳穴埋针等。耳穴贴压是临床应用最广泛

的方法之一，选用王不留行籽、磁珠等贴压在耳部相应穴位上，通过患者自行按压以持续刺激穴位。大

量临床研究证实了耳穴贴压治疗失眠的有效性。有研究将失眠患者随机分为耳穴贴压组和常规护理组，

耳穴贴压组选取神门、皮质下、心、肝等穴位进行贴压，结果显示耳穴贴压组患者睡眠质量评分显著优

于常规护理组[11]。在穴位选择方面，有研究通过文献回顾和临床观察，总结出治疗失眠的核心耳穴为神

https://doi.org/10.12677/tcm.2025.144199


邵静雯 等 
 

 

DOI: 10.12677/tcm.2025.144199 1336 中医学 
 

门、皮质下、心，在此基础上根据患者辨证分型进行配穴，如肝郁化火型加肝、胆穴，心脾两虚型加脾、

胃穴等，能进一步提高治疗效果[12]。耳穴埋针则是将皮内针埋入耳穴，可产生持续而稳定的刺激，对于

一些顽固性失眠患者具有较好的疗效。有研究对比了耳穴埋针与耳穴贴压治疗失眠的效果，发现耳穴埋

针在改善睡眠质量和延长睡眠时间方面更具优势，但操作相对复杂，需要注意预防感染等问题[13]。 

5. 艾灸治疗失眠的研究进展 

5.1. 作用机制 

艾灸是通过艾绒燃烧产生的温热刺激及艾叶的药力，作用于人体经络穴位，以达到温通经络、散寒

除湿、回阳救逆、调和气血等功效。对于失眠的治疗，艾灸主要通过调节人体阴阳平衡、气血运行以及

脏腑功能来发挥作用。艾灸可促进血液循环，改善大脑的血液供应，调节神经系统功能，使大脑皮质的

兴奋与抑制过程恢复平衡[14]。同时，艾灸还能调节人体的免疫功能，增强机体的抵抗力，改善因失眠导

致的身体虚弱状态。此外，艾灸产生的温热刺激具有一定的心理安抚作用，可缓解患者的紧张、焦虑情

绪，有助于改善睡眠。 

5.2. 临床应用研究 

临床应用中，艾灸治疗失眠的穴位选择较为关键。常用穴位包括神阙、关元、气海、涌泉等。有研究

采用温和灸神阙穴治疗失眠，每晚睡前艾灸 30 分钟，连续治疗 1 个月。结果显示，患者睡眠质量明显改

善，入睡时间缩短，睡眠时间延长[15]。还有研究将艾灸与中药足浴相结合，艾灸选取百会、神庭、内关

等穴位，中药足浴方根据患者辨证论治进行调配。该联合疗法能显著提高失眠患者的睡眠质量，总有效

率高于单纯艾灸或中药足浴治疗[16]。在艾灸方式上，除了传统的温和灸，还有隔物灸、督脉灸等。隔物

灸如隔姜灸、隔附子饼灸等，在借助艾灸温热刺激的同时，还能发挥药物的作用，增强治疗效果。督脉

灸则是在督脉上进行艾灸，可激发人体阳气，调节全身气血阴阳，对于阳虚型失眠患者具有较好的疗效。

有研究对督脉灸治疗失眠的疗效进行观察，发现督脉灸能有效改善患者睡眠质量，提高生活质量，且安

全性高。 

6. 穴位贴敷治疗失眠的研究进展 

6.1. 作用机制 

穴位贴敷是将中药制成膏剂、散剂等剂型，贴敷于人体特定穴位，通过药物对穴位的刺激和药物的

透皮吸收，发挥治疗作用。其作用机制主要包括穴位刺激和药物治疗两个方面。穴位刺激可调节经络气

血的运行，激发人体自身的调节功能，使脏腑功能恢复正常。药物通过皮肤渗透进入人体血液循环，发

挥其药理作用，调节人体的生理病理状态。对于失眠，穴位贴敷可通过调节神经系统、内分泌系统以及

脏腑功能，改善睡眠质量[17]。 

6.2. 临床应用研究 

穴位贴敷治疗失眠的药物配方多样，多根据中医辨证论治原则进行组方。常见的药物有酸枣仁、远

志、吴茱萸、肉桂等。有研究采用酸枣仁、远志等药物制成贴剂，贴敷于神门、内关、涌泉等穴位治疗失

眠，结果显示患者睡眠质量明显改善，入睡困难、多梦等症状得到缓解[18]。在穴位选择上，除了上述常

用穴位外，还有研究根据失眠的不同证型进行穴位配伍。如心肾不交型失眠，选取心俞、肾俞、神门、涌

泉等穴位进行贴敷；心脾两虚型失眠，选取心俞、脾俞、足三里、三阴交等穴位贴敷。临床观察发现，辨

证选穴贴敷能提高治疗的针对性，增强治疗效果。此外，穴位贴敷的时间和疗程也对疗效有一定影响。
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有研究对比了不同贴敷时间(如睡前贴敷 4 小时、整晚贴敷)对失眠的治疗效果，发现整晚贴敷在改善睡眠

质量方面效果更佳。在疗程方面，一般需要连续贴敷一定时间，如 2~4 周，以巩固疗效[19]。 

7. 讨论 

综上所述，刮痧、拔罐、耳穴、艾灸、穴位贴敷等中医护理方法在治疗失眠的过程中效果明确，不但

能够改善失眠的临床症状，还能改善焦虑、抑郁等状态，提高患者的生活质量。但本研究也存在不足，

例如大多临床研究采用的是小样本、单中心的临床研究，今后需要进行大样本、多中心的临床研究。另

外，对失眠的分型缺乏统一的辨证分型，在今后需建立统一标准的分型，为科学的临床试验奠定基础。 
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