20191013公开医师课-弘毅生医师讲失眠
整理：云南开心

核对：弘毅生医师
主持人：我们开始了。各位小伙伴，大家晚上好。欢迎来到喜马拉雅德明公开课的直播间，你现在收听的是每周日晚的医师课栏目。我是主持人微蓝。今晚做客我们直播间的是弘毅生医师，这里我给大家做一个简单的介绍。弘毅生医师毕业于山东中医药大学中医学专业，中医硕士，擅长中医儿科和中医内科。今晚我们的话题是关于失眠。我们这个主题是一个很温馨的名字，和失眠说晚安。我不知道大家有没有过大晚上躺在床上，周围很安静，可是自己却怎么也睡不着，辗转反侧。还有那种深夜，身体已经觉得很困了，眼睛都抬不起来了。可是我的脑子确实还特别清楚，感觉有一个钟表在大脑里面滴答滴答的走着。我记得小时候就很困的时候，上课也能睡着，有时候说着话就睡着了。那么怎么随着年龄的增大，压力的增大，失眠的人数都成一个正比例在上升了。今天我们就请弘毅生医师一起来，聊一聊失眠的那些事儿。想获得婴儿般睡眠的小伙伴们不要错过了。
弘毅生医师：大家好，今天晚上给大家聊一下，关于失眠的话题。首先给大家讲一段黄帝内经，这一段和失眠可以说是息息相关，是在灵枢篇的，因为营卫生会里边，它这个原话是这么说的老者之气血衰，其肌肉枯，气道涩，五脏之气相搏，其营气衰少而卫气内伐，故昼不精，夜不暝。最后说这六个字基本就是说老年人或者说身体失调的人的这种失眠描述，这种经典的论述是用了六个字叫昼不精，夜不瞑，精就是精华的精。不瞑瞑就是瞑目的瞑。它这一段话基本上就是概括了，咱中医认为的失眠的病因病机。主要是两方面，第一个就是气血衰。内经的描述一般都不是像现在人这样，它描述的都比较生动，而形象。不是说气血衰或者气血不足就完了，后边跟着六个字说肌肉枯，气道涩，说你的肌肉都枯萎了，脉道或者说气血运行通道不流畅了，它说的不通畅，郁结类似的，它说气道涩，涩就是一种不流畅的意思。五脏之气相搏，就是因为五脏就是互相的干扰，互相的组织，郁结不通畅，有的互相克法，互相打仗，这么个意思。营卫都失调，造成昼不精，夜不瞑。从这一段话我们引出今天的失眠的话题，失眠可以说是非常的常见。
刚才讲了一下失眠，病机失眠的概念，主要我觉得三方面。第一个就是入睡困难。第二个是夜间睡眠质量差或者说是多梦，睡眠浅。第三个就是早醒或者是易醒。这么三种情况。第一个就是说躺在床上，翻来覆去睡不着，各种原因引起的，可能过个一两个钟头或者更长时间才能慢慢的睡着。第二个情况就是睡着以后，按照西医的说法，不是那种深睡眠，属于一种浅睡眠的状态，做梦特别多，意识很清楚，做的梦而且比较的乱。中间受到一点惊扰就容易醒。这是第二种情况。第三种情况就是中间老醒，可能到后半夜1点到3点附近就容易自己醒。这三种情况基本上就是概括了失眠的大多数情况。一个失眠其实不是算一个，非常好调理的一个病，在五脏里边就是五个脏腑，肝心脾肺肾里边归于心，脏腑里边属于是心的病。有一些人长期的失眠，十年，二十年这种失眠需要依靠这个药物，就是西医说的安眠药，或者说是镇静安神的这些药物来能帮助入睡。像这种情况就是比较难调理，也不是说单独靠吃中药，西药能调理好的，它也是一个需要全方面的一个治疗。刚才说了一个失眠的这三种情况。
那么下面再讲一下失眠的病因，就是什么样引起的失眠病因，我概括了几种情况。第一个脏腑的问题，我从中医的角度来说，就脏腑的问题。第一个就是与失眠直接相关的脏腑，就是咱说的心脏，心神受到了惊扰，心神不安定。在中医上说是心脏腑里面藏神，心藏神，这个神就可以理解成一个国家的一个皇上一样，他是主管五脏六腑的。咱们的一个人的这些精神，或者是内心方面的这些思想，思维想法，情感，这一些都是归心来这个主管。那么心出问题了以后，也就是说心藏神皇上出问题了，他就容易出现昼不精，夜不瞑，刚才说的昼不精，不瞑的情况。心脏本身出的问题容易造成失眠。这是第一。第二就是其他脏腑引起的心脏问题，最常见的就是说其他脏腑，比如说中焦的脾胃肝，这一个是最常见的情况。肝郁气滞的，中焦不通畅的，脾胃运化失常的，或者吃饭吃多了积滞的，胃不好的，胃不和的。咱以前说过胃不和则卧不安，胃足阳明胃经的问题，胃里边淤滞,气结，人容易导致睡不好觉，失眠的情况。
从西医那种说法，一些脏腑的失调容易引起失眠的，比如说西医也认识到什么消化不良，后背疼了，关节炎，心脏病，甚至是鼻窦炎，这些相关的疾病，或者说是相关得病的脏腑容易引起失眠。这是我说的第一个原因，就是说脏腑或者器官得病引起的失眠。第二个就是一些其他的因素，第二是精神原因，比较好理解。你比如说压力过大，或者白天工作太忙碌，焦虑压力大，或者咱说的心里边有事，一些白天解决不了的事，一些执念，或者说就像孩子参加高考一样，特别紧张，又带着兴奋！这样的这些情绪都容易引起燥浮气血的紊乱，就气机失调，通过情绪引起气机失调，从而引起失眠。这是第二个原因。第三个是一个不良生活习惯。比如说睡前特别兴奋，或者说是过一些特别亢奋的事情，剧烈运动，唱歌，跳舞这些。就是比如说喝茶叶，咖啡，这些也有可能引起茶叶本身他又能提神，能醒神有这么一种功效。有的人睡觉前喝茶叶，它就容易导致晚上睡不好觉，这是另一种情况。还有一个情况就是环境因素，比如说突然换一个环境，比如不在家睡，去单位睡了，或者是出去旅游，这种情况容易引起失眠。当然这一些不是咱重点讨论的对象。病因我就先说这些。怎么样，我说的这些能听明白吧？
主持人：你说的特别详细，说的也挺好的。而且从西医和中医的各方面的角度，让我们去了解了一个到底是什么？就是会这么多因素影响失眠，我就觉得说得真好。
弘毅生医师：中医这一块说了，你能听明白吗？
主持人：可以，能听明白。你看我说一下对不对，有一个主要是因为心脏这边的一个问题，因为心藏神，然后皇帝主宰的是五脏六腑，当心脏这边出了问题之后，它就出现不通，不调容易失眠。还有其他的脏腑也引起像心脏这边出的问题，像中焦，像有脾胃像吃的太多了，晚上睡不好。还有肝气不舒的时候，晚上容易醒。这样因为像西医这边也会提到像有一些炎症或者一些身体的疾病，像鼻窦炎也会引起失眠。我这样说，说明我听明白了吗？还有像其他的精神因素像压力比较大，还有不良的生活习惯。
弘毅生医师：行，我接着往下说。我接着说失眠的病机，详细的说一下关于失眠它是什么原因引起的，我直接就讲中医了，然后中医上认为人体气或者说叫气血，它是白天是往外走，从一个脏腑里边出来，到一个相对来说到外面，从内到外。然后夜晚以后从外回去，这就跟大自然和人的规律都是一样的，比如大自然太阳东升西落，人也一样，说白天出去工作，晚上回家，就因为人体的一个气血，它也是这样，白天相对往外跑，往外走，晚上往内。详细来说，大家可以去看一下灵枢经里边关于营气和卫气的描述大体，就是我说这个意思。然后把往回走了以后，白天往外，晚上往回，如果说出了一些问题，它就容易睡不好觉，本身晚上睡觉，这其实也是一个休息人体内，及铁进行充分的休养生息，然后恢复积攒能量这么一个过程。大家都知道这个小孩他是一个出生以后，他生长非常快，而且睡觉非常多，在睡觉的过程当中不停地积攒能量，生产能量，然后是不停的生长。所以睡眠它是白天的劳作，它就是一个阴阳的关系，晚上能睡好觉，白天才有力气工作，学习这些。所以说它有卫之气或者说是一身之气，晚上从身体的外部往里走的时候，如果是出现了问题，它就容易造成失眠，就是有家回不去，回不去，它就容易没法睡觉了。
主持人：还是门关上了，回不去了。
弘毅生医师：一般就是回不去的原因，就是内经里说的什么五脏之气相搏，营气衰少，而卫气内伐，通俗一点说就是气机紊乱失调阻滞。这么一种情况，这是一个理解方式。还有一个理解方式，传统上就是说中医失眠，它叫心肾不交，心和肾就是南北两极。心在上面，肾在下边，心驻火，肾入水，一般来说心火要夏季水火，肾水要上来调和阴阳交际这样一种状态。人在快入睡的时候，心和肾都要相互靠近，心和肾相互感应，就跟你左手握右手一样。然后人一困的时候，要睡的时候就是心脏，它就要去找肾脏，肾脏就要找心脏两边一交合，就跟交合它就容易睡觉表现出来就是睡眠。
主持人：我理解一下，好像你说心和肾一交合，心的火下来，然后肾水要上去，就好像一个开关一样嗒一下，然后这时候就开始睡着了。
弘毅生医师：对，就跟你左手握右手一样。比如说内经里边有些描述，人打哈欠，打哈欠一般两种情况。一个是太快的时候，想睡的时候，打哈欠为什么会打哈欠呢？就是里面的气拽着外边的气往里走，外边气有的时候没完全回去，它可能还想咱们待一会，就是来回拉扯产生这么一种象，你可以打一个哈欠，看看体会这里边气机的变化。一个就是快醒的时候，比如伸懒腰了，打哈欠了，这就是一个气，它从里边往外走这样一种表象。就是打哈欠里边拽着它，然后外边拽着，先把里边挤出来，里边气还没出来，也可能会外边的气就表现，就是什么打哈欠这么一种象。这就是和我说的一个心肾相交，其实都是一回事。心肾不交失眠是什么原因？就是说心肾相交出问题了。就好比你左手拉右手的过程当中，比别人的一只大手给挡住了，你俩握不了手了。这样它就交通不了了，主要原因还是中焦引起的。还是我刚才说的胃不好和肝不好造成的，主要是比如说胃不和，胃经有问题，就是情志原因引起的。长期的这种情志不畅抑郁，闷闷不乐，这种特别多在临床上引起的肝气郁结，或者一身之气的这种郁结，都容易引起失眠。这个把它作为失眠的首要病机，也就是最常见的一种情况。通俗点说，就是肝郁的人比较容易失眠。这就是我说的简单来概括，就是说郁结的人特别容易失眠，不通畅的人特别容易失眠。而不是说像很多医家论述的那样，就是说虚肿，比如说心虚啦，肾虚，阳虚引起失眠，不是虚这么简单的，它主要还是一个气机的不通畅，引发的失眠。这是我通过长期观察，这些失眠的病人得到了这个结论。这是关于病机这块。
主持人：想想也是，你这么一说，我突然想起来，就是那种体力劳动的人，他们失眠的就比较少。想事情想得多的人，好像这种睡眠的状况就比较多一点，不通畅的会多一些。
弘毅生医师：大家去看，孩子很少有失眠了。
主持人：对，他到点了，哪怕再干点什么就睡着了，就好像我刚刚说的开关到了一样，一关上立刻就睡着了。
弘毅生医师：年轻人很少有失眠的。失眠的都是些什么人？第一就是上班族压力特别大的失眠。老年人觉少，老年人天生的觉少，容易睡不好。这是关于失眠的病，继续说一下，后边讲完了病机，咱就谈谈治疗。
主持人：大家很关心的！
弘毅生医师：治疗先说锻炼的方法，因为咱毕竟是现在主推健身，其实我们健身很多学员会自身的体会有很多人，我觉得也会有类似的经历，就是说你长期就是说规律的锻炼，就练我们这套动作，你会发现你的睡眠质量特别好。你有没有这感觉？
主持人：你还真问对人了。我觉得我刚才说的就是我。我之前在练健身之前就是入睡挺难的，经常就翻来覆去，等好不容易睡着的时候，然后1点到3点就容易醒。但是我发现练了健身以后，现在不能说倒头就睡，但是绝对在20分钟之内就睡着了。然后晚上1点到3点也不醒了，就一觉到天亮。这种睡眠已经是健身之前，可能就在十几岁的时候，20多岁的时候有这样的良好的睡眠以后都没有过了。健身真的是让我重新回到了婴儿般的睡眠！
弘毅生医师：对，我也有类似这种经历。我以前睡眠有一段时间，老是后半夜醒，比如你说的3点钟左右，有段时间老是三点多醒。它从中医上讲早醒怎么回事，就是说阴阳合抱的，心肾合抱的气团一下子被冲开了。一般来说后半夜三点，就是说少阳和肝胆这一块，往上升的劲儿比较足，它还是一个中焦组织以后它往上一撞，往上一拱，就是把俩小孩在那睡觉了，把它给拱开了，它俩就各自干活去了。所以一开始就是说后半夜醒的人，多是肝气郁结的，肝气郁结的人比较明显。咱健身你练一段时间以后，你就会感觉到，第一就是以前早醒了，容易不再醒了。第二就是像你说的一样，睡眠质量会特别好。以前可能是睡不了这么好，或者说是做梦多或者你锻炼一段时间以后，你可能会发现做梦比以前少了，甚至就是说睡眠质量大幅提升了，然后又说是很容易入睡了。这三点都会有所改善。
主持人：你刚才说的做梦，我就想那个时候，睡眠不太好的，做梦都是连续剧，一晚上还能接上，第二天晚上继续。
弘毅生医师：你这种连绵不断的做梦，这都是身体失调的，心不能更好的归藏，中焦有阻滞的这种情况。就是说内经里边的话叫魂魄飞扬，就是魂和魄，都啥不能好好的呆着。
主持人：没在自己地方呆着，出来乱跑了。
弘毅生医师：中午睡不着是怎么回事？中午觉其实睡不着没啥问题，如果说精力，体力特别足的人，中午不睡也可以。睡的话一般来说睡个半个小时，到一个小时左右就可以了，不要睡太长时间。刚才说到哪里了？我想起一个病例来，这个也是给我非常震惊的一个病例。我有一个失眠的病人，这个病人大约就是50岁左右的妇女，更年期左右的妇女，然后她是失眠非常严重，就属于我说的那种好几十年的，吃安眠药效果也不是很好的，这种失眠一般就属于顽固性失眠。其实吃中药的效果也一般，一般吃西药也只能说是也一般，有的人即使吃安眠药，但是还是睡不着。我就给她介绍了，咱的得名健身，她就开始练，就练这高抬腿，有一天她就练这高抬腿，练了一段时间高抬腿，她说睡眠有改善，这个理由她也非常惊讶，她就主动报了咱得名的初级班，现在还是咱的会员。所以我从这个例子上就感觉到，咱这一个健身功法通过开着一个上中下三焦，对睡眠确实有很大的帮助。
主持人：确实，像这种中医和西医都不能够有很好办法，这样顽固性失眠。就是通过一个练我们这样上下齐练的方式。就像她单练高抬腿，像师兄说的她也只是我们动作中的一个方面了，肯定是要全套练习的，这样效果会更好。是吧？
弘毅生医师：对，效果好。她高抬腿治疗失眠有效果。可能是从原理上讲，还是她是个高抬腿的动作，能够开下焦，开一个腰跨这一块，拉扯到这些腰跨这里。然后把这个下边给通开一些，它就心肾通道，可能有一些好转，一些容易交合了，就容易睡着。当然她做咱全套当然是利益更大的，不过这个也得坚持，需要这种日复一日，年复一年的这种坚持锻炼，才可能会发生根本性的转变！刚才说了咱健身动作，这必须要做咱们的特定这么一件事。不是说大家出去玩绕操场跑几圈，回头就能治好失眠，不是那样。因为咱们这个德明健身它通过为什么会治愈治好一些病，主要还是通过在中医的经脉理论，拉拽一些经脉，经脉通畅了，很多病它自然就好了，是这么个原理。主要运用了咱们中医阴阳和经脉理论，通过一个力量训练，还有拉伸训练，把你给人体能量给激发出来，把静脉给打通。除了健身以外，咱还有其他的办法，其他办法主要还是中药为主，针灸应该治疗失眠有效果。因为我主要还是开药为主，所以我说一些开药从内经的角度上讲，你知道内经里边主要还是讲针法比较多，有这么几个方它治失眠的，这个叫半夏秫米汤。秫米可以理解成是高粱米类似。半夏就是咱用的半夏，这是个中药生半夏，没有经过炮制的。
主持人：半夏现在不好找了。
弘毅生医师：清半夏。有一些药店和医院没有，有一些也是有的。我目前从医药公司还能进到青半夏，青半夏临床就直接用。我们这些师兄，师姐没用了，基本上都是用生半夏，确实是个非常好的药。是一个米字旁，那边一个和，一个术，白术的术。半夏秫米汤，它是用来可以用来治失眠。具体原文怎么说的，大家可以查查它这个原理，就是说半夏它能有扩张的作用，把食管，胃或者说一些胃里边，足阳明胃经从上到下，包括肠道不通畅的地方都给你冲开，都给冲开以后一个整个阳明的气，它就容易睡觉。阳明它是个为什么叫胃不和，则卧不安。阳明就跟一个大海一样，气血在这里边就跟一个蓄水池一样，非常的充沛，正常的状态，它应该是开始张开的，跟胃一样，是一个囊状的，能容纳水果的精微这么一个地方。如果说它这个里边狭窄了，或者说是堵住了，它这些大量的能量，它就回流不了，就容易上逆就容易扰动心神，它就容易失眠。半夏就是把这个脉道把气道给它冲开，就跟一个什么样，你可以用双手把两边撑开一样那种感觉，它就是冲开这个道路的。你尝半夏你吃下去以后，它又很明显的这种针扎样的刺激气管，刺激食管的这种感觉，同时你会感觉到往两边冲的感觉，冲开的感觉。所以半夏是辛胃的，辛而散能冲开食管和胃，所以能治疗胃不好引起的失眠。这是个半夏秫米汤，然后就是一些养心安神的药，它不容易于安神，侧重于滋养，滋养安神，就是补为主。补了一个血分，阴分为主的一些药。比如说你知道啥？
主持人：我知道归脾丸。
弘毅生医师：对。归脾丸里边失眠很重要的一味药，它是龙眼肉，就是咱吃的桂圆。桂圆它滋养心脾能够安神，静置不能重镇安神。远志才能静置。除了龙眼肉以外，还有比如大枣最常用，大枣也是取一个补阴补血的这种作用，当然它治失眠效果比较弱。除了龙眼肉以外，还有最常用的，大家很多老百姓都知道就酸枣仁，酸枣仁咱这一个咱这个产品里边也有这个药，酸枣仁非常平和的一味好药，酸枣仁它也是取一个补血治心阴的这种作用。除了酸枣仁以外，功效类似的还有柏子仁，柏子仁就是松柏的柏，又叫柏子仁。而且松柏树上长的那个仁非常好，那个药油性非常大，直接就滋养人的心神，还能够油润肌肤。酸枣仁，柏子仁这是一个系列的药。所以说有个药就要柏子仁养心丸，柏子养心丸这个方子挺好的，这里边既有柏子仁，又是我们说的半夏。
主持人：师兄，有人说半夏不有毒吗？
弘毅生医师：我解释一下半夏有毒这个问题，半夏它是煎煮之前有毒。你如果说你从地里边采出来直接吃的话，确实有毒。它有毒还是说扎喉咙，我刚才说的刺激喉咙，让你说不出话来，直接喉部肿胀，发炎，它毒性就体现在这个方面。但是就是说你把它煎煮以后，就是说我上大学就试演过这个事儿件。煎煮比如说煮开锅20分钟，你光喝半夏，别的不喝，水基本上没啥味，喝下去以后没啥感觉，基本上没有什么毒性的感觉，感觉到气管扩张感了！
主持人：我觉得讲的特别好，特别清楚。
弘毅生医师：半夏从中医经典的角度来说，这些古代人用半夏，像张仲瑾，古医方里边用的基本上都是用生半夏，煎煮以后用，我们也主要是都这么用！后代就半夏进行了炮制，包括这些生半夏，法半夏这些，就是说造成了半夏的药劲儿偏小，偏弱。有的时候感觉临床不大能满足临床需要，所以说我们还是喜欢用生半夏，用个常规剂量效果就挺好。炮制后基本就没毒了，但是没毒了，这个药劲也小了。有的时候中医上毒性，和西医毒性不一样。西医有毒是真有毒，中医毒和药性其实是一回事。药量过猛，过大以后表现出毒性了。如果合适的用，毒药其实也都是好药，咱不是说过神龙本草经里边一个上中下三品。半夏应该就是下品。但是确实是为治病来说确实是味好药。但是你不能常吃，作为养生保健不可能，但是治病确实好药。柏子仁养心丸，养心安神的一般来说这药里边就是柏子仁，酸枣仁，搭配远志这个药。远志能够开心窍远，它不是安神滋养的，是一个辛窜的一个药，走窜的非常，辛辣的一个味，这是个远志，它能够开心窍，然后用一个酸枣仁和柏子仁来给它滋养，这形成一个配伍。
主持人：好像有的说远志的话，还可以对有一些抑郁情绪的话，还有一些舒缓的作用。这个不知道对不对。
弘毅生医师：对，因为它是辛散的药，辛的药就能够开郁解郁。这样说也有道理。然后除了柏子仁养心丸，我能想到的治失眠了。比如说千金方里边有个温胆汤，温胆汤里边主要用竹茹，还有枳实，比如枳实药能解郁，咱用的解肝郁的里边最常用的一味药。因为我刚才说了，失眠大多都是有肝郁的情况，深层次郁结的情况，伴有情志不畅这些情况。所以说一般来说都要加枳实这味药，除了这以外。还有比如当归，熟地黄，生地黄，加这一些阴分的药。当然了，这只是说一个思路，具体的开方还得咨询当地的大夫。
主持人：对，我刚想提醒一下，因为不要听着我们的医师这样说，然后你回去就这样吃了。因为你的身体状况，可能只是给你大概的一个思路方向。你一定要明确自己是什么样的体质，其实我还是想推荐药只是辅助的，你自己一定要有改变自己生活这种习惯，加入规律的健身，才能真正的让你跟失眠说晚安。

弘毅生医师：咱小桥问耳鸣引起的失眠，它是耳鸣声音特别大。
小桥：是我妈她70岁，从去年开始经常耳鸣，她就说晚上睡觉时候就特别明显，就这样嗖嗖就这样子声音，然后她就耳鸣，就更睡不着觉了，经常就失眠。
弘毅生医师：她这耳鸣是白天，晚上都叫吧。
小桥：白天可能也会，但是可能晚上一静下来想睡，就特别的明显。
弘毅生医师：特别明显。
小桥：对。我妈她可能也是身体下来也比较怕冷，非常怕冷的那种，就是感觉阳气特别不足的那一种人。
弘毅生医师：还有其他的啥问题吗？
小桥：其他可能心脏有点问题。
弘毅生医师：她要是不耳鸣，睡觉有问题吗？也能正常睡觉吗？你说她这个失眠是不是单纯因为耳鸣，感觉噪音大睡不着是吧？
小桥：对。
弘毅生医师：她这耳鸣的话从中医上讲，很多时候她还是说堵耳朵的，这经脉出现了不通畅引起的，一般来说就是足少阳胆经为主，胆经的问题进行的耳鸣。
小桥：跟什么肾虚有没有关系？
弘毅生医师：跟肾虚其实也有一定关系，因为中医上说肾主耳。比如说老年人身体气血衰弱，有可能引起耳鸣，耳鸣主要就这两个原因。一个是我说的足少阳胆不通畅引起的。另一个就是肾气亏虚引起的。我再问一句，她这个耳鸣是什么样的，属于是非常细，非常尖的声音是吧？还是说非常粗的这种。
小桥：好像是比较细尖的。
弘毅生医师：细尖的话，可能还是会于肾虚为主比较多。如果比较粗，比较大的，可能就是说气脉被挡住了，引发了这种经脉不通引起的。如果是非常尖，非常细，可能还是肾气不虚引起的。
小桥：觉得她那么怕冷的话，我觉得她可能肾虚，也是有很大一部分原因。
弘毅生医师：怕冷，其他你说的那些表现，比如说腰膝酸软，小便频，这有吗？
小桥：有，小便会有时候会无力。
弘毅生医师：这种情况的话，你可以给她用一下桂附地黄丸。
小桥：桂附地黄丸。好，我记一下，就跟小林同学说的像蝉鸣。我妈就经常说蝉鸣。
弘毅生医师：还有一个药，我记得是桂附地黄丸里边，加是叫耳聋左兹丸我记得应该是里边加枳实。叫啥来着？
小桥：桂附地黄丸。再加一个什么？
弘毅生医师：不是再加，用一个就可以？
小桥：如果说这样像她这样吃中药调理。
弘毅生医师：吃中药调理当然可以了，中药调理的话去咱老师诊室，让老师给你好看一下！
小桥：我也有带她健身，今年暑假她有跟着我，她说好一些。
弘毅生医师：健身不管是哪种情况，健身都是好的。耳聋左兹丸，我看了一下，你还吃桂附地黄丸，它耳聋左兹丸里边缺那些桂枝，附子，所以说不完全。要是能在这桂附地黄丸的基础上，加上那些磁石，柴胡，那就比较漂亮了。
小挢：先让她吃桂附地黄丸。
弘毅生医师：先吃一段时间桂附地黄丸。还得多健身，多活动。
小桥：健身她很积极，原来是跟着我。现在她不在我身边，去我弟弟那边，我也有叮嘱她说要多健身，也很爱运动。
弘毅生医师：挺好的，慢慢能好起来！注意锻炼那些老人，其实她不大容易长病，长了病特别容易好。
小桥：好的，谢谢。
主持人：好，谢谢小桥，也谢谢我们的弘毅医生医师。我们可以接着继续了吗？
弘毅生医师：刚才讲了失眠的一个治疗，讲到关于失眠的治疗，中医治疗思路，我常用的就这些。治疗效果来说其实还行，有很多人就是属于这种轻度，中度的失眠，时间也不是太长的这些，就说中药效果都是挺好的。但是稍微重一些或者很重这些，就需要配合咱们健身一起来治疗。治疗就说这些。基本上内容主要的我就是这些。
主持人：有没有小伙伴想上来提问一下的呢？因为我觉得我们的医师，我觉得今天晚上讲到可真的是干货。小林同学你可以上来直接上麦来问，你点那个屏幕下方的绿色的电话就上来了。
弘毅生医师：他也算失眠。因为听我一开始说的那三种情况，你就属于中间那种，做梦特别多，然后容易被惊醒，这都属于失眠。对，说到这里还有一个就是说治疗失眠，就是说重镇安神，有一些重镇的药。比如说矿石类的，重金属类的，比如说朱砂安神丸，当然这个方子没说如何。咱就说朱砂这味药。比如说龙骨牡蛎。说到小林，这是我突然想起来龙骨牡蛎。比如紫石英，珍珠母，贝扯了。反正这些重镇的药就是矿石类的，这些药就是用下去以后，它对心神它有一种保护和增强的它的作用，直接就是加强心神的能量，精神偏弱的这些容易惊，容易恐，特别容易害怕。有这样的人，大家有兴趣可以看，千金方里里边。我记得有一系列的，治心慌，易惊，怕惊了。这种方子它就是用大量的一个矿石类的药物。
主持人：这个还挺好奇的，我如果在背后被拍一下，同事或者朋友他会吓你在干嘛，这样的话，我发现越来越多了。这是因为什么？是因为他心血不够，叫安神么。
弘毅生医师：其实是不是这样，不是单纯上，还需要安神。它这一个如果说容易一惊，一害怕，他这种人还是第一就是心血地方能力弱，容易心血不足，或者说是心阴不足了这些。然后很重要的就是它还是气机失调的原因。比如说心口下，心下，肝脾这边组织以后造成的，它是一个整体失调，造成了局部的心血不足。
主持人：整体失调，造成了局部的这样一个表现，吃药只是一个方面，还是要健身。
弘毅生医师：不能说光是安神。
主持人：听听一席话，胜读十年书来。这必须要有一个掌声。小林：同学，你能听到吗？小林：能，我一直听老师在讲。
主持人：抱歉，我刚才打断了，你这边的发文的时间，你现在可以问老师了。
小林：我可能是做梦一直不停，然后一点动就会醒。可能都会比较怕冷，怕热，就是稍微热一点，我就浑身起疹子，医生可能说我这是荨麻疹。冷的话就手脚冰凉那样子，尤其是冬天特别的手冷脚冷，别人一摸我，别人都会说你手怎么这么冰。这种都算是体虚的表现是吗？
弘毅生医师：听声音来说，你是不是年龄不大？
小林：对，我才23岁。
弘毅生医师：你是从小就这样，还是最近出现了？
小林：其实这种症状挺久了。应该是16岁，还是17岁。
弘毅生医师：我说一下，你说这种情况也比较具有代表性，又怕冷，又怕热，热的时候就说你说起疹子，冷的时候就手脚冰凉。这一个些表面上看，年轻人不应该出现这种情况，实际上年轻人出现的也挺多，主要原因就是说第一个就是说多年的不注重体育锻炼，学习消耗脑力，体力运动少，造成身体素质差。再一个原因就是说是不是晚上睡觉晚，尤其是不是上大学以后，可能是说容易熬夜这些。
小林：对的。
弘毅生医师：这个也是一个原因，他是个怕热，和怕冷，是不光是气血不足，也是伴随着里边经脉不通的情况，咱说的经脉脏腑不通畅，表现的就是冷的时候，特别冷，热的时候，很容易热。就是他这个人就是说身体差了以后，他就对外界的一个感知，耐受都比较差。你看一个正常的人，他既不怕冷，又怕热。一旦身体失调以后，他就会发现自己既怕冷，又怕热。咱知道艾滋病的病人，最后怎么死的，他不是说艾滋病本身死，艾滋病它是一种病毒。这种病毒破坏了人的免疫系统以后，导致的人免疫系统特别差以后，他就会感染一些正常人一般都感染不到的这些细菌和病毒。他抵抗力一旦下降以后，就会感染很多病毒。这病毒最后造成了他的这种死亡。所以说还是说要提升整体的身体素质，整体的一个身体素质上去了，这些怕冷了，怕热了。而且你这么年轻来说，你吃中药，反复的时候也不见得会给把你这个问题彻底解决。所以像你这种情况一般来说都是去提倡你多健身，多锻炼，要增强身体素质，而不是说去吃药去。
小林：好的，明白了。我的确平时运动量应该算不够，加上有时候压力大，会熬夜就工作，或者学习这个样子。谢谢老师。
弘毅生医师：不客气。
主持人：想问一下，小林同学是我们的德明健身的会员吗？
小林：没有。但是现在不是要开班了，打算报。
主持人：八期开班了，千万不要错过，会给你带来一个惊喜。
小林：好的。谢谢老师。
主持人：还有小伙伴吗？我们最后一个提问。如果没有的话，我们就今天的时间也差不多到这里，快要跟大家说再见了。那么我们的弘毅生医师，还有要跟大家说的话吗？能给大家说一句话，咱说点什么！
弘毅生医师：和失眠说晚安。请大家加入我们德明健身八期。
主持人：对，还有喜欢我们节目的朋友，可以网站搜索德明健身，让我们一起热爱运动，享受生活。好，大家再见，我们今晚也和失眠说晚安。谢谢我们的医师。课文。大家晚安。

