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摘　要 ：失眠，这一现代社会中普遍存在的临床问题，给人们的日常生活带来了极大的困扰。东汉末年名医华佗所创导引术—

五禽戏，结合“河洛法理”中阴阳、象数的中医理论作为指导，基于失眠的证型予以华佗五禽戏的处方式锻炼的临床应用研究

探讨。研究探讨方向参照《中国成人失眠诊断与治疗指南》中关于失眠不同治疗阶段的证型辩证予以五禽戏锻炼处方，制定出

个性化的五禽戏锻炼处方，以期达到最佳的治疗效果，为临床治疗提供更多的治疗思路。
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失眠对现代社会的人群带来很大的困扰。失眠的

患病率也逐渐上升，国家睡眠学会公布的一份统计报告，

全国有 38.2% 的成人患失眠症 [1]，可见失眠是一个常

见的疾病，是临床工作者经常面对的问题。失眠是一种

睡眠障碍，表现为难以入睡、睡眠维持困难或早醒，导

致日间功能受损。它可能是短期的，也可能是长期的，

与多种因素如压力、环境变化、心理状态和生活习惯有

关。目前西医对失眠的治疗主要以安眠药为主，直接作

用于中枢神经，有一定的成瘾性，虽疗效较好，但长期

会产生依赖性以及一些不良反应。探索非药物治疗手段，

如通过传统功法运动来调节气血、疏通经脉，以自然疗

法治疗失眠，显得尤为重要，值得临床推广。

1“河洛阴阳”思想

河图洛书被称为中华传统文化的源头，中医大家

成为古中医的灵魂。《黄帝内经》云：“阴阳者 , 天

地之道也 , 万物之纲纪 , 变化之父母 , 生杀之本始 , 

神明之府也 ...”。罗安明等认为，本即为阴阳，阴阳

者，变化莫测，即为河洛，“河洛阴阳”中的中医意蕴 [2]

存在着：“洛书之上 , 阳数表天气 , 居正位；阴数表地

气 , 居偏位。阳数之和为 25, 阴数之和为 20。故谓之

阳主阴从 , 或阳尊阴卑 [3]。”即为重阳气。此外，河

图洛书中对于五行、象数思维也蕴含着深刻的思想，“天 

(阳 )一生水,地 (阴 )六成之；地二生火,天七成之；

天三生木,地八成之；地四生金,天九成之；天五生土,

地十成之”，并且阳数为 (1、3、5、7、9)，阴数 (2、

4、6、8)[4]，即奇数为阳，偶数为阴。“河洛法理”的

古中医思维对于华佗五禽戏的锻炼处方有着十分重要的

指导意义。

2 华佗五禽戏

在陈寿的《三国志·华佗传》便记载：“吾有一术，

名五禽之戏，一曰虎，二曰鹿，三曰熊，四曰猿，五曰

鸟。亦以除疾，并利足，以当导引。”广西中医药大学

杨宇主任 [4] 结合临床长期研究后认为：华佗五禽戏的

五戏是与人体的五脏相对应。虎戏应肝，习练能够疏肝

利胆 , 调畅气机；鹿戏应肾，习练具有引挽腰体 , 壮腰

健肾的作用；熊戏应脾，习练能有健脾和胃的作用；猿

戏应心，习练则有强心益血的作用；鸟戏应肺，习练具

有宣肺益气的作用。在长期临床实践发现，锻炼五禽戏

能够多方位、多角度对身体进行调理。

3 中医学失眠的认识

失眠在中医属于“不寐”的范畴，对失眠的诊疗

积累了十分丰富的经验。最早可追溯到《阴阳十一脉灸

经》中记载为“不卧”, 如“不食，不卧，强欠，三者

同则死”，《黄帝内经》对失眠的病因病机分析认为营

卫之行失常是导致失眠的根本原因 [5]。《伤寒论》对

失眠的病因病机主要归纳郁热扰心、胃不和、心肾不交、

心阳虚等 [6]。如《伤寒论》第 303 条记载“少阴病，

得之二三日以上，心中烦，不得卧，黄连阿胶汤主之”，

证属心肾不交。《伤寒论》第76条记载“发汗吐下后，

虚烦不得眠，若剧者，必反复颠倒，心中懊恼，栀子豉

汤主之”，归纳为郁热扰心等。

4 功法临床应用失眠的防治有效

失眠的治疗可以通过多种健身功法来实现，众多学

者已经通过运用健身功法、八段锦、易筋经等传统方法
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进行了临床实践，并观察到了显著的疗效。张良 [7] 等

认为，失眠是一个由动入静，由阳入阴的过程。通过对

60 例失眠患者随机分为对照组和治疗组进行为期 4 周

的健身功法锻炼治疗进行观察，结合 PSQI、SSI 各因子

分及总分与治疗前比较，取得了不错的效果，总结认为，

气功可以通过减少后天识神的干扰，调动先天元神的自

然调节作用，使识神不亢，元神归位，阳入于阴。缪小

红 [8] 通过八段锦联合五行音乐疗法对老年高血压失眠

患者进行临床观察，发现八段锦联合五行音乐疗法不仅

有效提高了老年高血压患者的睡眠质量 , 并且能很好

的控制患者的血压。对于脑卒中后失眠的患者，功法治

疗也有效果。张丽等 [9] 对 50 例脑卒中后失眠患者进行

随机分组观察，实验组在常规康复的基础上通过改良易

筋经功法锻炼，经过 4 周治疗后，实验组睡眠质量、睡

眠时间、睡眠效率比常规组明显改善，说明改良易筋经

锻炼可以改善脑卒中恢复期睡眠障碍患者的睡眠质量，

提高生活质量。黎光昇 [10] 对华佗五禽戏治疗失眠的机

理推测认为，通过对肢体模仿动物形态的锻炼，达到调

心、调神、调气、调息、调身 , 进而协调阴阳 , 脏腑安

则寐佳以防止失眠。

5 失眠的辩证论治锻炼处方

由中华医学会神经病学分会睡眠障碍学组发布的

《中国成人失眠诊断与治疗指南（2023 版）》，集合

了国内神经病学领域专家制定了中医对失眠认识的辩证

分型标准，参照《中国成人失眠诊断与治疗指南（2023

版）》中的相关证型：肝郁化火证、心脾两虚证、心肾

不交证、心胆气虚证、痰热内扰证，由杨宇教授提供理

论指导探究华佗五禽戏术式结合“河图洛书”的象数理

论，以五行藏象理论为基础，通过临床验证，形成华佗

五禽戏五行藏象辩证论治模式，用于临床诊治与制定中

医导引处方 [11]。

6 五禽戏辩证处方

6.1 肝郁化火 治疗原则：疏肝泻火。锻炼处方：

虎戏 8 次，猿戏 7 次。虎戏与肝脏相应，8 次练习以调

和地行阴数，平衡肝火旺盛而阴液不足的状态；猿戏与

心脏相应，7 次练习以顺应火行阳数，通过泄子来平抑

过旺的心火。

6.2 心脾两虚 治疗原则：补益心脾。锻炼处方：

熊戏左右各 5 次，猿戏左右各 2 次。熊戏与脾脏相应，

5 次练习以强化土行阳数，温补脾气，促进气血生化；

猿戏与心脏相应，2次练习以调和火行阴数，滋养心血，

促进心脾和谐。

6.3 心肾不交 治疗原则：交通心肾。锻炼处方：

猿戏 7 次，鹿戏 6 次。鹿戏与肾水相应，6 次练习以滋

补水行阴数，涵养肾阴；猿戏与心火相应，7 次练习以

清泄火行阳数，平衡心火，实现心肾相交。

6.4 心胆气虚 治疗原则：益气镇惊，安神定志。

锻炼处方：猿戏 7 次，虎戏 8 次。猿戏与心火相应，7

次练习以激发火行阳数，增强心气；虎戏与肝脏相应，

8 次练习以滋养木行阴数，促进肝血的生成，从而补充

胆气。

6.5 痰热扰心 治疗原则：清心化痰。锻炼处方：

熊戏 5 次，猿戏 7 次。熊戏与脾土相应，5 次练习以强

化土行阳数，健脾化痰；猿戏与心火相应，7 次练习以

清泄火行阳数，清心降火。

7 展望

华佗五禽戏处方式导引锻炼作为中医特色疗法应

用于各类疾病的防治已经进行了长时间的研究 [12,13]。

本文仅就失眠不同治疗的证型予以五禽戏锻炼处方作为

研究和探讨。如何举一反三去临床探讨其他类型的疾病，

如何综合运用临床技术提高失眠的防治的实际有效率是

我们探讨的重要关注点和根本目的。功能锻炼治疗疾病，

无任何不良反应，这是一个非常值得深入交流的临床热

点问题。

中医导引五禽戏锻炼参与治疗怎样达到最佳的疗

效，我们提出了“处方式”锻炼的观点，针对性的对患

者辨证施治，对失眠的不同证型予以五禽戏不同的招

式、程度、疗程进行锻炼处方式指导，给予华佗五禽戏

处方式锻炼应用提供失眠患者“个性化”的健康锻炼指

导。并且寄托于广西中医药大学第一附属医院和广西中

医药大学附属瑞康医院作为华佗五禽戏临床锻炼研究的

平台，采用华佗五禽戏锻配合中药、针灸推拿等手段，

对此展望：（1）通过肢体锻炼，对身体的自我修复，

在减轻精神类药物依赖中起到了副作用 , 并增强疗效 ;

（2）改善失眠患者的生活质量；（3）在临床的实践中

进一步掌握华佗五禽戏在失眠防治中的运用规律，总结

临床经验，尽可能的去探讨其实验机制，举一反三，对

治疗其他疾病提供更好的临床指导。
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我们清醒的认识到，失眠的治疗仍然是一个常见

且是世界级的难题，中医药在长期的实践中积累了丰富

的经验，但失眠的发生本身就是多种因素的结果，其病

因病机复杂，我们应加深对失眠的认识，充分认识失眠

治疗的中西医结合优势，以中医理论为指导，坚持中西

医结合配套治疗失眠的才是最佳方案。
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