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经络“内属于脏腑，外络于肢节”，是运行气血、

沟通上下、贯穿内外的通道，从而将人体连成一个

有机的整体。 督脉为阳脉之海，统领全身阳气，统率

诸阳经，在经络系统中有特殊的作用。 中医理论认

为阴阳是自然界的规律，睡眠和觉醒的生理活动是

阴阳消长出入变化所产生的，阴阳失调则会引起失

眠。 《灵枢·寒热病》：“阳气盛则瞋目， 阴气盛则瞑

目。 ”“因虚因实，病在阳不交阴”是失眠的总病机

[1]

，

其病位主要在心脑， 与肝脾肾密切相关。 近年研

究发现督脉在失眠的发生及治疗中具有重要的地

位

[2]

。 临床研究亦表明从督脉经腧穴论治失眠确有

较好的疗效

[3-4]

，现试从经络角度探讨从督脉治疗失

眠的理论基础。

1

督脉为全身经络之枢纽

1.1

督脉为“阳脉之海” 《说文解字》中记载：“督，

察也”，为观察、审察之意。 后引申为统率、督促、总

督、正中的意思。 督脉即统率诸脉行于正中。 督脉的

统领经脉首先是阳脉，故称为“阳脉之海”。 督脉通

过分支、交会穴与足少阴肾经、足厥阴肝经、手足三

阳经等相联。 此外带脉出于第二腰椎，阳维脉交会

于后项部的风府、哑门，阳跷脉通过足太阳与督脉

风府相通，所以督脉与各阳经都有联系。 跷脉的功

用是沟通阴阳，调节十二正经，与人体睡眠与觉醒

有密切关系。 白天足太阳膀胱经、阳跷脉渐盛则清

醒而目张；夜晚足少阴肾经、阴跷脉气盛则目合而

入睡。 可见跷脉经气之盛衰决定着人体的觉醒与睡

眠。 沈金鳌《杂病源流犀烛》指出：“跷脉之剽悍，同

于卫气，而皆出眦。 ”这些论述都指出了跷脉主睡眠

的功能。 足厥阴肝经“循喉咙之后……上出额与督

脉会于巅”。 足太阳膀胱经与督脉相交，《素问·骨空

论》曰：“督脉者起于少腹———其络循阴器合篡间绕

篡后———与巨阳中络者合。 ”此“巨阳”即为足太阳

膀胱经。 《灵枢·经脉》指出：“督脉之别，名曰长强，

挟膂上项，散头上，下当肩胛左右，别走太阳，入贯

膂。 ”因此，督脉与各阳经相通，调节全身的阳气。

1.2

任督二脉关系密切 督脉是阳经的总纲，也是

各经脉的总纲。 故王冰称之为“督领经脉之海”。 督

脉的循行据《素问·骨空论》记载，除循行于脊正中

之外，还有几条分支“其少腹直上者，贯脐中央，上

贯心，入喉，上颐环唇，上系两目之下中央”，这实际

是任脉的通路，分起来说是前“任”后“督”，合起来

都可称为“督脉”

[5]

。 任脉为阴脉之海，主一身之阴，

可调节全身诸阴经之气。 其主干行于腹，腹为阴。 任

脉在循行过程中直接或间接与所有阴经均有交会，

且与督脉相通，所以督脉既主一身之阳气，又络一

身之阴气。 通调督脉可以振奋阳气，平衡阴阳，调节

五脏六腑和脑的功能活动，恢复“阴平阳秘”的健康

状态。 故从督脉入手调治失眠是一种重要的思路与

方法。

2

督脉为脏腑气血转运之要道

督脉与各脏腑所属经脉直接或间接都有交

会， 体内各脏腑通过足太阳膀胱经背俞穴与督脉

脉气相通，故督脉也有调理五脏六腑的功能。 脏腑

功能正常，精、神、气血、津液充足，则五脏神安，寐

醒正常。 《医学入门》云：“脑者髓之海，诸髓皆属于

脑， 故上至脑， 下至尾骶———皆精髓升降之道路

摘 要 失眠的根本病机为阳不交阴，阴阳失衡。 督脉为阳脉之海，督领全身阳气，与多条经脉相交，且与心脑肾

关系密切，为全身经络、脏腑气血转输之枢纽。调节督脉之经气可使阴阳平衡，气血调达，五脏调和，神志得安，则失眠

自愈。
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也。 ”由此可见，督脉通髓达脑，是传输经脉气血的

重要通道。

2.1

督脉与脑 “督脉者起于下极之俞， 并于脊

里，上至风府，入属于脑。 ”《素问·骨空论》记载督

脉分支“上额交巅上，入络脑”，说明督脉与脑有着

直接和间接的联系 。 “脑为髓海 ”，“脑为元神之

府”，人体一切神气活动都受其支配。 “头为诸阳之

会”，“背为阳”， 从而说明督脉对全身阳气具有统

率、督领的作用。因此，督脉可督促阳气，疏通阳经

之气血，调理阳气的消长。 督脉为病，阳气运行失

调，心脑功能紊乱，心神不宁，均容易出现失眠的

症状

[6]

。

2.2

督脉与心 心为“君主之官”，起着主宰人体生

命活动的重要作用。 “心主血脉”，“心藏神”，人的精

神意识思维活动分属五脏， 主要是由心来统摄，称

为“心神”。 《景岳全书》中：“寐本乎阴，阴主夜，夜主

卧，心静神安则人能寐。 ”由此可见失眠和心功能正

常与否息息相关。 心血足，心神得养，髓海充足则起

卧如常。 《素问·骨空论》记载督脉分支“上贯心入

喉”与心有直接的联系。 心为五脏六腑之大主。 张锡

纯《医学衷中参西录》中云：“人之神明有体用，神明

之体藏于脑，神明之用出于心。 ”情志失调，思虑过

度，则心神疲惫，上犯脑神，易致失眠，常伴有心悸

头晕等。 督脉为病，心脑功能紊乱，阳气或盛或衰，

则目不瞑

[7]

。

2.3

督脉与肾 《景岳全书·不寐》指出：“真阴精血

之不足，阴阳不交而神有不安其室耳。 ”肾精充足，

脑髓得养，则睡眠正常；反之则髓海不足，髓为阴，

阴不制阳导致不寐。 督脉的脉气起于小腹，这也是

“丹田”和“脐下肾间动气”的所在。 其脉络沿阴部向

下会合于肛，绕向肛后，经长强、会阳与足太阳“中

络”会合。 《素问·骨空论》记载督脉分支“贯脊属

肾”，“循膂络肾”。 《医学衷中参西录》 云：“脑为髓

海，实由肾中真阴真阳之气，酝酿化合而成，缘督脉

上升而灌注于脑。 ”故督脉中通行的肾之精气充盈

与否，是人体能否精力充沛保证睡眠质量的重要因

素。

总之，督脉与心脑肾、睡眠三者之间相互联系、

相互影响， 人体内可能存在一个以督脉为枢机

[7]

，

心

-

脑

-

肾相交的督心脑肾轴，控制调节人体的各项

生理活动。

3

督脉痹阻是失眠发生的重要经络学机制

睡眠和觉醒是人体生命的正常生理活动之一。

根据“天人相应”原理，阳主昼，阴主夜。 阳气衰，阴

气盛则发生睡眠；阳气盛，阴气衰即觉醒。 阴阳平

衡，则能保持正常的睡眠———觉醒节律。 失眠的发

生为阴阳失衡，阳不交阴。 宇宙间的万事万物都包

含着阴阳相互对立的两个方面，天地阴阳的盛衰消

长致使一天有昼夜晨昏的节律变化。 阳入于阴则

寐，阳出于阴则寤。 督脉为“阳脉之海”，督脉可督促

阳气，疏通阳经之气血，调理阳气的消长平衡。 督脉

阳气亏虚则一身阳气皆不足，阴阳失衡，人体昼夜

不分，则睡眠觉醒的节律发生变化，不寐乃生。 正如

《类证治裁·不寐》云：“阳气自动而之静，则寐；阴气

自静而之动，则寤；不寐者，病在阳不交阴也。 ”阳经

功能异常，督脉阳气过盛，亦可导致阴阳失衡，脏腑

功能失调，营卫运行失调，阳不入阴，不寐乃生。 另

一方面， 如果督脉传输之精气充足则气血运行旺

盛，营卫运行正常，故能“昼精夜明”；否则督脉传输

之精气亏虚，则气血衰，营卫运行不利，故“昼不精

夜不明”。 “因虚因实，病在阳不交阴”是失眠的总病

机，故各种原因引起督脉阳气亏虚，气血运行无力，

痹阻经脉；或邪气内客，影响阳气运行，痹阻经脉，

均可导致阳气循行不利，阴阳失衡，阳不交阴，引起

失眠。 故调理督脉功能可使阴阳平衡，进而治疗失

眠。

4

结语

综上所述，失眠是气血运行失调，脏腑功能紊

乱，阳不交阴而致。 督脉督领全身阳气，与阴经相

通，且与心脑肾等脏腑联系密切。 督脉即为斡旋元

气的通路，也是营气运行的总纲。 人体的精、神、气

血都是以此为基础。 从督脉论治，正合失眠之病机，

可补其不足，泻其有余，调理各经气血阴阳，终达经

络通畅、气血调和、阴平阳秘之目的。
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