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中醫養生金句中醫養生金句中醫養生金句中醫養生金句 — 睡眠篇睡眠篇睡眠篇睡眠篇 

29. 陽氣盛則瞋目陽氣盛則瞋目陽氣盛則瞋目陽氣盛則瞋目，，，，陰氣盛則陰氣盛則陰氣盛則陰氣盛則瞑目瞑目瞑目瞑目  (渴渴渴渴睡症睡症睡症睡症)   (07/09/2010) 

 

今天要講解的不再是失眠，而是與失眠相反的渴睡症，中醫稱為多寐。今天之金句出自《靈

樞‧寒熱病》篇，意思是如果陽氣偏盛，就會雙目睜開，難以入睡；如果陰氣偏盛，就會

兩目閉合難睜，嗜睡多眠。睡不着固然痛苦，但醒不來也有煩惱。渴睡症的特點是不分晝

夜，隨時欲睡，喚之會醒，醒後再睡。他們白天完全不願起床，而且不分塲合地點，無論

是在飲食、交談、站立、甚至走動時均可能會睡着，不過很容易被喚醒，醒後又很容易再

入睡。 

 

在排除某些熱性或慢性疾病過程中出現的嗜睡症後，中醫學認為渴睡症的病因病機主要是

由於陰盛陽虛所致，這剛剛與導致失眠的陽盛陰虛相反。由於陽主動，陰主靜，故陰盛則

多寐。金元時期的大醫家李東桓，在其《脾胃論》說：“脾胃之虛怠憜嗜卧”，進一步指

出多寐是由於脾虛所導致；同是金元四大家之一的朱丹溪在其《丹溪心法》中亦指出：“脾

胃受濕，沉困無力，怠憜好卧”，更加道出脾虛濕困會引起多寐。中醫學所指的脾胃，涵

蓋了消化、吸收、水液電解質的運化和能量轉化的功能。脾胃虛弱的人，消化和吸收功能

低下。吸收的營養及蛋白質不足，就會導致肌肉消瘦無力；水液的運化出現障礙，就會引

起水液儲留，產生水腫；重要電解質如鈉、鉀、氯、碳酸氫鹽的不平衡，導致肌肉代謝異

常，能量的產生及利用失常，所以四肢軟弱怠倦無力。 

 

臨床上曾經遇到不少嗜睡的個案，亦從書本上看到一個病例，情況十分近似。一位中學生

讀小學時的成績優異，但上中學後即時常在課堂中打瞌睡，功課一落千丈。老師常常以為

他懶情，經常懲罰他，後來更不得不安排一位同學負責搖醒他。由於他體胖，所以同學們

給他改了「爛瞓豬」的花名，大家都以此取笑他。父母曾經帶他往見內科及專科醫生，排

除了慢性消耗性疾病如內分泌失調、肝病和腎病等問題，幾經拖延，最後終被診斷為典型

之渴睡症(猝睡症)患者，屬於日間嗜睡的一大類特殊疾病，好發於青少年，如能及早診斷，

無論中醫或西醫，都是可治之症。中醫臨床多用健脾去濕，補益陽氣的方法，用中藥配合

針灸，頗見成效。 



 

此外，尚要一提的是，輕微的嗜睡是不易察覺的，很多人都嘗試用意志力和外力方法(例如

刺痛自己)希望能克服它，但有時很難和它抗衡。當嗜睡發作時，人會感到倦怠、乏力、虛

弱無助、注意力難集中，最後突然短暫瞌睡； 

 

此時如果要從事一些需要注意力集中的工作或活動時(如駕車)，是極其危險的事。我有一位

中年男士病人，他每逢到外國旅行前，因為知道須要駕駛長途車，所以必定配備足夠三數

週服用的健脾補氣中藥，每天飲服，做足事前準備功夫，據說每次都精神飽滿，旅途愉快。 

 

 

健脾補氣湯健脾補氣湯健脾補氣湯健脾補氣湯 (2 人量人量人量人量) 

 

北芪 30克、仙靈脾 30克、花旗參 20克、瘦肉 200 – 300克、蜜棗 2 – 3枚。以清水 7 – 8

碗煎至約 2 – 3碗，調味即可飲服。北芪與花旗參一温一寒，均有健脾補氣醒神之效；仙靈

脾有提升體能，延緩衰老的作用，另一方面，它亦有安神助眠的作用；三者合用，即能健

脾補氣，提升體力，亦有醒神、安眠的雙向調節作用。 

 

 

醒神穴位醒神穴位醒神穴位醒神穴位 

 

足三里穴有強足三里穴有強足三里穴有強足三里穴有強壯身體的作用壯身體的作用壯身體的作用壯身體的作用，為保健要穴。它屬足陽明胃經，並有調節脾胃，改善體質

的功效。足三里位於雙腿前足三里位於雙腿前足三里位於雙腿前足三里位於雙腿前面面面面膝眼下膝眼下膝眼下膝眼下 3 寸寸寸寸，，，，脛骨外側約脛骨外側約脛骨外側約脛骨外側約 1 寸處寸處寸處寸處，可用食指或中指指腹

用力按壓直至有酸麻感覺，每次每次每次每次 2 – 3分鐘分鐘分鐘分鐘，不拘時按，可長期按壓。平時打瞌睡時亦可

以指甲尖按痛人中穴，會有醒神的作用會有醒神的作用會有醒神的作用會有醒神的作用。。。。 

 


