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【摘要】　失眠症是最常见的睡眠障碍，不仅增加多种躯体疾病和精神障碍的风险，而且带来沉重

的社会卫生经济学负担。然而目前国内外均缺乏针对基层医疗机构失眠症的诊疗规范。为此，中国

睡眠研究会组织国内睡眠医学专家，以国内外最新的研究进展为依据，制订本专家共识，针对失眠症

的病理生理学机制、流行病学、诊断思路、筛查评估、防治措施和基层管理进行逐一阐述，共制订了

15条推荐意见，以期为失眠症的基层医疗机构诊疗提供全面而规范的参考和建议。
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【Abstract】 Insomnia disorder is the most common sleep disorder. It not only increases the 
risk of multiple somatic and mental disorders, but also carries a heavy social health economic 
burden. Currently, there is a lack of diagnosis and treatment standards for insomnia disorder in 
primary medical institutions at home and abroad. To this end, the Chinese Sleep Research Society 
organized domestic sleep medical experts in sleep medicine to develop this consensus based on the 
latest research on insomnia disorder. The current consensus elaborates on the pathophysiological 
mechanism, epidemiology, diagnosis, screening assessment, prevention and control measures and 
basic management, and has established a total of 15 recommendations. These recommendations aim 
to provide comprehensive and standardized references and guidelines for the diagnosis and 
treatment of insomnia disorder.
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失眠症是最常见的睡眠障碍［1］，不仅增加多种

躯体疾病和精神障碍的风险，而且带来沉重的社会

卫生经济学负担［2‑3］。基层医疗机构指社区卫生服

务中心和站点、乡镇卫生院和村卫生室，是我国三
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级医疗制度的基础，主要提供常见病、多发病的预

防、治疗和康复等基本公共卫生和医疗服务。目

前，基层医疗机构对失眠症的诊疗手段相对有限，

而且国内缺乏针对基层医疗机构失眠症的诊疗规

范。因此，中国睡眠研究会组织国内睡眠医学领域

的专家，以国内外的最新研究进展为依据，结合国

内现状，经过反复讨论，制订本专家共识，为基层医

疗机构的失眠症诊疗提供规范化参考和依据。

第一部分 专家共识的制订方法

本共识制订采用共识会议制订法。2023 年

6月至 2024年 3月，中国睡眠研究会组织国内睡眠

医学领域的专家，成立基层医疗机构失眠症诊断和

治疗中国专家共识编写委员会（以下简称“编委

会”），其中 16 名成员执笔撰写。系统检索了

PubMed、EMBASE、Cochrane Library、中国知网、万

方数据库和中国生物医学文献数据库等从建库到

2023 年 12 月发表的文献，检索词为“insomnia 
（disorder）”“disorder of initiating and/or maintaining 
sleep”“primary/community care/healthcare”“primary/
community health/medical care/services/center（s）”

“失眠（症/障碍）”“睡眠起始/维持困难”“初级/社区

卫生保健/服务”“基层医疗机构”等，涵盖的文献类

型包括临床指南、专家共识、综述、荟萃分析以及原

始临床研究。尽管国外医疗体系与我国存在差异，

但仍可借鉴其初级/社区卫生保健/服务的相关内

容。编委会成员对纳入的文献进行证据等级分级，

在此基础上进行推荐强度分级。部分的共识内容

可能无法在文献中找到理想证据，需编委会成员根

据临床经验进行判断、推荐为“专家共识”。

本共识的证据等级和推荐强度基于中华医学

会发布的《中国制订/修订临床诊疗指南的指导原则

（2022版）》［4］，采用证据等级和推荐强度的评估、制

定与评价（grading of recommendations， assessment， 
development and evaluations，GRADE）分级系统对证

据质量和推荐意见的强度进行分级［ 5］。其中，

证据等级分为“高（A）、中（B）、低（C）、极低（D）”四级，

推荐强度分为“强（1）、弱（2）”二级（表1）。
第二部分 失眠的病理生理学机制

失眠机制尚不清楚，主要假说简述如下：

一、三因素假说

该假说从易感因素（predisposing factors）、促发

因素（precipitating factors）和维持因素（perpetuating 
factors）三方面因素探讨失眠的心理学机制［6］，也称

3P假说。易感因素包括年龄、性别、遗传及性格特

征等，可影响个体的失眠易感性；促发因素包括生

活事件及应激等，可诱发短期失眠；维持因素是失

眠得以持续的行为和信念，包括应对短期失眠的不

良行为（如延长在床时间）及对失眠本身的焦虑和

恐惧等，进而发展为慢性失眠。

二、过度觉醒假说

该假说认为失眠是一种过度觉醒。这种过度

觉醒呈持续性，横跨 24 h 日周期，既包括担心、紧

张、反刍等认知觉醒水平升高，也包括躯体、皮质等

生理水平升高。失眠患者表现为睡眠期觉醒增多、

日间小睡潜伏期延长、24 h 代谢率增加，以及清醒

期更多β波活动［7］、睡眠期的频繁α波和β波、自主

神经功能活性增加、下丘脑‑垂体‑肾上腺轴过度活

跃及炎症因子释放增加等［8］。

三、情绪应对假说

该假说提出，在快速眼动睡眠（rapid eyes 
movement， REM）期间，健康人的大脑蓝斑停止释

放去甲肾上腺素［4］。去甲肾上腺素的减少会阻断

记忆与情绪反应之间的联系，使个体在睡眠中达到

“情绪喘息”的效果。失眠人群的REM睡眠则出现

片段化，引发睡眠对不良情绪的适应不足，导致持

续性情绪问题。该模型也解释了失眠作为精神障

碍风险因素的原因。

四、其他假说

还包括认知假说［6］、REM 睡眠不稳定假说［9］、

刺激控制假说等。

以上假说并不是相互排斥的，失眠的发生和发

表1 GRADE证据等级和推荐强度分级标准

级别

证据等级

高（A）
中（B）

低（C）

极低（D）

推荐强度

强（1）
弱（2）

说明

非常确信真实的效应值接近效应估计值

对效应估计值有中等程度的信心：真实值
有可能接近估计值，但仍存在二者大不
相同的可能性

对效应估计值的确信程度有限：真实值可
能与估计值大不相同

对效应估计值几乎没有信心：真实值很可
能与估计值大不相同

明确显示干预措施利大于弊或弊大于利

利弊不确定或无论质量高低的证据均显示
利弊相当

注：GRADE为证据等级和推荐强度的评估、制定与评价
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展可能是多种因素共同作用的结果，不同的假说衍

生出不同的临床治疗方法。失眠认知行为治疗

（cognitive behavioral therapy for insomnia，CBTI）建

立在 3P 假说的基础上，通过改变失眠者的认知和

行为模式来改善失眠症状。基于过度觉醒假说，临

床可采取降低觉醒程度的治疗措施，例如通过放松

训练缓解日间的烦躁情绪。情绪应对假说则提供

了新的治疗思路，通过阻断去甲肾上腺素受体（如

β‑受体阻滞剂）或抑制蓝斑的活动（如胍法辛），调

控REM睡眠而达到调节情绪反应和改善睡眠质量

的效果。

推荐意见 1：失眠的病理生理学机制尚不清

楚，主要包括三因素、过度觉醒和情绪应对等多种

假说；各种假说并不相互排斥，失眠是多种因素共

同作用的结果。（专家共识）

第三部分 失眠症的流行病学和高危因素

失眠症的现患率与定义、评估程序、样本特征

等因素有关。人群数据表明， 36.3%成年人报告了

当前存在至少一种失眠症状［10］，将日间功能受损添

加到失眠定义时，现患率降至 9%~15%［11］，使用《精

神障碍诊断与统计手册（第五版）》（Diagnostic and 
Statistical Manual of Mental Disorders 5th Ed， 
DSM‑5）或《国际睡眠障碍分类第 3版文字修订版》

（The International Classification of Sleep 
Disorders‑Third Edition， Text Revision， ICSD‑3‑TR）
的失眠症诊断标准时，现患率则为6%~10%［12］。

女性的失眠现患率约为男性的 1.5倍［13］。随着

年龄增长而睡眠能力逐渐下降，老年人的失眠现患

率最高［14‑15］。一项美国全国性睡眠调查发现失眠

人群中，白人为 10%、亚洲人为 4%，这可能与不同

种族文化人群的睡眠态度和信念差异有关［16］。失

眠的自然病程具有波动性，可能自发缓解。一项研

究对 388例失眠患者进行了为期 3年随访，结果显

示54%的患者在某个时间点进入缓解期，但其中约

半数又最终复发［17］。不同严重程度的失眠患者存

在不同的病程轨迹，基线的严重失眠患者往往表现

出更持久的病程。综上所述，失眠发生发展的影响

因素众多，包括性别、年龄、失眠既往史、严重程度、

家族史、心理脆弱性、生物易感性等。

失眠症会带来一系列不良后果。短期包括醒

来时身体不适、疲劳、易怒、对噪音和光线敏感，以

及日间动力下降等［18］。长期失眠是多种精神疾病

发展的风险因素，增加抑郁症、焦虑症、物质滥用障

碍等精神障碍的发病风险［19‑20］。失眠还常伴随躯

体疾病，因为慢性失眠引发的过度觉醒导致植物神

经活动过于活跃从而诱发心脑血管系统疾病［21］，失

眠患者由于睡眠剥夺导致血糖调节能力受损，也容

易诱发糖尿病等代谢性疾病［22］。此外，失眠带来沉

重的社会卫生经济学负担，导致患者及其家庭的生

活质量下降［23‑24］。

推荐意见 2：大多数的失眠流行病学研究采用

了自评问卷而非诊断工具或客观监测数据，所以失

眠的流行病学特征尚需更多高质量研究。（专家

共识）

第四部分 失眠症的基层医疗机构防治情况

20世纪 80年代我国第一家睡眠呼吸障碍诊疗

中心成立，至今已有 3 000余家医疗机构具备睡眠

监测的条件［25］，从业人数大幅增长，诊治范围也由

单一类型睡眠障碍向综合类型睡眠障碍转变。多

部专著与指南也为睡眠障碍的规范化诊治提供了

依据。然而，我国的睡眠医学专业仍存在发展不均

衡［26］、技术门槛高、人才培养不系统等问题。

2022年的《全国医院睡眠医学业务开展情况调查》

覆盖了 31 个省市自治区的各级综合与专科医院，

调查显示仅 2%基层医疗机构开展了睡眠业务，前

三位阻碍因素为专业人才缺乏（76%）、设备成本高

昂（70%）、缺乏睡眠障碍患者（33%）［27］。需要关注

的是，睡眠医学在我国尚未成为独立的二级学科，

没有独立学位培养点，缺乏睡眠技师、住院医师及

专科医师规范化培训体系和认证机构［27］，因此限制

了专业人才培养。

目前，基层医疗机构的失眠症主要采用传统镇

静催眠药及中医药治疗。由于医疗水平和设备条

件的影响，很多失眠治疗方式在基层医疗机构没有

开展［28］，失眠症的分级诊疗制度也需要确立和

完善。

推荐意见 3：基层医疗机构的失眠症防治水平

受到了睡眠医学发展现状的制约，失眠症的分级诊

疗制度也需要确定和完善。（1B）

第五部分 失眠症在基层的诊断和鉴别诊断

一、临床诊断

失眠既可以是一种症状，也可以是独立的疾
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病。通常来说，失眠症状是短期与压力、焦虑等因

素相关的失眠问题，通常是短期的、可自行缓解的。

失眠症是持续数月的、对个体的社会功能产生较大

负面影响的睡眠障碍。

（一）失眠症状

失眠症状包括存在入睡困难、睡眠不深、易醒、

早醒等，并导致了明显的日间功能受损。

（二）失眠症

根据 ICSD‑3‑TR，失眠症可分为慢性失眠症

（chronic insomnia disorder）、短期失眠症（short‑term 
insomnia disorder）和 其 他 失 眠 症（other insomnia 
disorder）。诊断标准如下：

1. 慢性失眠症（ICD‑11编码：7A00）：标准（1）~
（6）都必须满足：（1）患者报告，或患者父母或照顾

者观察到患者存在下列 1 条或以上：①入睡困难；

②睡眠维持困难；③比期望的起床时间醒来早；

④在适当的时间点不肯上床睡觉；⑤没有父母或照

顾者干预难以入睡。（2）患者报告，或患者父母或照

顾者观察到患者存在下列与夜间睡眠困难相关的

1条或以上：①疲劳或萎靡不振；②注意力、专注力

或记忆力下降；③社交、家庭、职业或学业等功能损

害；④情绪不稳或易激惹；⑤日间困倦；⑥行为问题

（如活动过度、冲动或攻击性）；⑦动力、精力或工作

主动性下降；⑧易犯错或易出事故；⑨对自己的睡

眠质量非常关切或不满意。（3）这些睡眠/觉醒主诉

不能完全由不合适的睡眠机会（如充足的睡眠时

间）或环境（如黑暗、安静、安全、舒适的环境）解释。

（4）这些睡眠困难和相关的日间症状至少每周出现

3 次。（5）这些睡眠困难和相关的日间症状持续至

少 3 个月。（6）这些睡眠紊乱和相关的日间症状不

仅仅是由于当前的另一种睡眠障碍、躯体疾病、精

神障碍或药物/物质使用所致。

2.短期失眠症（ICD‑11编码：7A01）：短期失眠

症诊断标准为符合慢性失眠症第（1）~（3）、（6）条标

准，主要区别在于病程<3 个月，且没有频率的

要求。

3.其他失眠症（ICD‑11编码：7A0Z）：指存在失

眠症状但不符合另外两类诊断标准的情况。

二、鉴别诊断

失眠症可共病某种躯体疾病或精神障碍，需要

区别单纯性失眠症、共病性失眠症，以及没有达到

诊断标准的失眠症状。

1.精神障碍：如抑郁障碍、双相情感障碍、焦虑

障碍等引起的失眠症状。

2.躯体疾病：如内分泌系统疾病、神经系统疾

病、心血管系统疾病、呼吸系统疾病、消化系统疾病

等继发的失眠症状。

3.精神活性物质或药物：如抗抑郁药物、中枢

兴奋性药物、心血管药物、麻醉性镇痛药和平喘药

等药物及酒精和烟草等物质诱发的失眠症状。

4.其他睡眠障碍：如睡眠呼吸障碍、不宁腿综

合征、发作性睡病、异态睡眠等伴发的失眠症状。

5.昼夜节律相关睡眠障碍：由于个体的生物钟

与外部环境的日夜节律不一致引起，如倒班或飞行

时差。

6.环境性睡眠障碍：存在干扰睡眠的环境因素

时，不应诊断为失眠症。

7.睡眠不足综合征：过度或有意延长工作或娱

乐的时间而缺乏充足的时间睡眠，应与失眠症

鉴别。

推荐意见 4：失眠既可以是一种症状，也可以

是独立的疾病。需要鉴别单纯性失眠症、共病性失

眠症，以及未达诊断标准的失眠症状。（专家共识）

第六部分 失眠症的基层筛查和评估方法及工具

一、失眠症的基层筛查

定期筛查有助于及早发现睡眠问题，降低失眠

症的患病率，减少社会卫生经济学的影响，促进社

会的睡眠健康认知［29］。

二、失眠症的评估方法及工具

1.病史采集：（1）现病史：①核心症状及伴随症

状；②睡前状况：评估傍晚到睡前的行为模式、心理

活动及睡眠环境；③睡眠‑觉醒节律：了解日常作息

习惯；④日间功能损害：日间的工作和学习情况，以

及思睡和疲劳状况。（2）其他：既往史、个人史、月经

史、婚育史、家族史等。

2.体格检查：全面体格检查（包括神经系统检

查）以评估患者的躯体状况。

3.精神检查：评估患者的精神状态，建议使用

抑 郁 筛 查 量 表（the patient health questionnaire， 
PHQ‑9）、医院焦虑抑郁量表（hospital anxiety and 
depression scale， HADS）等量表辅助评估常见抑郁

和焦虑情绪。

4.辅助检查：病史提示潜在疾病影响睡眠时，

需进行相关辅助检查（如动态血压监测、磁共振、甲

状腺功能等检查）以明确诊断，必要时转诊至上级

医院［30‑31］。
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5.睡眠检查：（1）主观评估工具：①睡眠日记：

患者应连续 2周（至少 1周）记录每天的活动和睡眠

情况，从而评估睡眠节律，计算睡眠效率等指标［31］。

②量表评估：常用量表包括失眠严重程度指数

（insomnia severity index， ISI）、匹兹堡睡眠质量指

数（Pittsburgh sleep quality index， PSQI），Epworth嗜

睡量表（Epworth sleepiness scale， ESS）、清晨型‑夜
晚 型 量 表（Morning and evening questionnaire， 
MEQ）、睡眠呼吸暂停初筛量表（Snoring， tiredness， 
observed apnea， high blood pressure‑body mass 
index， age， neck circumference and gender 
questionnaire， STOP‑BANG）、不宁腿综合征问卷

（restless legs syndrome questionnaire， RLSQ）等 。

（2） 客 观 评 估 工 具 ：多 导 睡 眠 监 测

（polysomnography， PSG）需要睡眠实验室和专业技

术人员，在基层医院不易开展，基层可以使用家用

睡眠监测设备［32‑33］、活动记录仪（actigraphy）、非侵

入式远程监控、额贴脑电和手环等创新设备［34］。

推荐意见 5：失眠症的基层定期筛查非常必

要，睡眠日志、量表及活动记录仪在失眠筛查和评

估中具有实际操作的便捷性和准确性。（1B）
三、中医的评估方法及工具

中医的失眠评估包括病史采集和望、闻、问、

切，用于证候的鉴别诊断和确立诊断。目前，已经

发展了较多的中医评估量表：失眠症系列状态量

表［35‑38］、老年失眠中医 PRO 量表［39］、失眠症中医生

存质量量表［40］、中医失眠量表［41］、主观性失眠评定

问卷［42‑43］、成人不寐中医证候流行病学调查问

卷［44］、失眠症中医辨证诊断和治疗前瞻性评定

表［45］。这些量表除了评估夜间睡眠，均涵盖了日间

精神状态、情绪状态、脏腑功能表现，以症状程度和

频率评分，反映整体证候表现。

推荐意见 6：中医失眠评估量表用于证候的诊

断，对失眠的中医分型治疗具有临床意义。（2B）

第七部分 防治措施

一、目标

针对基层医疗机构的医疗条件，以及服务人群

的特点，利用现有医疗资源，结合现代技术，制定合

理的中西医结合防治方案。实现以下目标：（1）增

加有效睡眠时间和（或）改善睡眠质量；（2）改善失

眠相关日间损害；（3）降低失眠慢性化的概率；

（4）减少失眠引发躯体疾病或与精神障碍的风险。

二、防治措施

包括良好生活习惯、心理治疗、物理治疗、药物

治疗、中医治疗等。在基层医疗机构，良好生活习

惯是防治基础，心理治疗和物理治疗是优选治疗策

略，药物治疗是以上措施效果不佳的治疗方法。

（一）良好生活习惯［46‑47］

1. 科学膳食：《中国居民膳食指南（2022）》建

议［48］，注意饮食的搭配和营养的摄入，增加膳食纤

维和水分的摄入量，避免过量摄入高糖、高脂、高盐

的食物，适当控制总能量摄入，以维持身体的健康。

失眠者还应该避免午后摄入咖啡、茶、奶茶、酒精饮

品等刺激性食物，以及睡前过度进食等。（1B）
2.充足日照：光照是维持生物节律的最重要授

时因子［49‑51］，失眠患者应减少夜间人工光源，特别

是电子产品的使用；增加日间自然光照，上午的光

照比下午更能促进睡眠［52］。（1B）
3. 合理运动：运动可以改善睡眠质量［53］，并有

助于建立稳定的休息‑运动规律［54］，推荐瑜伽、太极

拳、八段锦等传统运动。（2C）
4. 心理调适：可以自我进行以下心理调适：

（1）放松训练：降低紧张与过度警觉，提高睡眠质

量［3］，包括渐进式肌肉放松训练、腹式呼吸、冥想

等［55］。（2）音乐疗法：轻柔舒缓的音乐可以降低神经

系统兴奋性，减轻焦虑情绪从而改善睡眠［56］。（3）调

整认知：不灾难化和过分关注失眠，不因偶尔失眠

而产生挫败感，培养失眠的耐受性［57］。（2A）
推荐意见 7：科学膳食（1B），充足日照（1B）、合

理运动（2C）、心理调适（2A）等良好生活习惯，可以

保持健康的身心状况，促进健康睡眠。

（二）心理治疗

失眠的心理治疗以 CBTI为代表，CBTI是针对

行为和认知因素导致失眠症的多成分非药物治疗，

包括睡眠卫生教育、睡眠限制治疗、刺激控制治疗、

认知治疗、放松训练等 5 个部分，被国内外指南推

荐为失眠症的一线治疗［58‑66］。

传统的面对面模式 CBTI 效果良好，但是对治

疗师要求较高，且受时间和空间限制，随着信息技

术 的 发 展 ，失 眠 数 字 疗 法（digital therapies for 
insomnia， DTI）应运而生，可以通过应用程序、微

信、网络、电话等形式开展［65， 67］，大幅度降低了治疗

成本，不受时间和空间限制，且与传统模式CBTI的
效果相当［68］。基层医疗机构可通过“阶梯式保健”

模式，在社区环境中以自助式 CBTI 作为失眠的阶

梯式保健的首选［69］。并根据失眠的严重程度将患
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者分配到不同级别的保健机构中，增加患者的治疗

机会，节省有限的专家资源［70］。

推荐意见 8：阶梯式保健和 DTI 等创新模式有

助于CBTI在基层医疗机构实施。（1A）
（三）物理治疗

物理治疗具有使用方便，不易成瘾、不良反应

小等优点。失眠的常用物理治疗包括光照疗法、重

复经颅磁刺激、经颅电刺激、生物反馈疗法等；此

外，迷走神经刺激术、虚拟现实（VR）、听觉刺激等

新兴技术也日益得到关注。

1. 光照治疗：光线是调节昼夜节律的重要因

素。光照疗法可改善失眠患者的日间思睡，减少睡

眠片段化［71］，光照治疗对于各种睡眠紊乱普遍有

效，适用人群广泛（2A）。推荐晨间光照，单位

2 500~10 000 lux，每天光照时间30~45 min。
2. 重 复 经 颅 磁 刺 激（repetitive transcranial 

magnetic stimulation， rTMS）：低频 rTMS（≤1 Hz）通

过降低失眠患者的皮质异常兴奋性、诱导慢波睡

眠、增加睡眠深度，同时影响松果体褪黑素的合成

和分泌，以维持正常睡眠觉醒周期和改善睡眠质

量。rTMS 对失眠的疗效确切，并且可以缓解焦虑

和抑郁症状［72］，疗效持续时间与疗程有关（2B）。

3. 经 颅 电 刺 激 （transcranial electrical 
stimulation， TES）：TES通过向头皮施加低强度电流

来调节大脑活动，包括经颅交流电刺激（tACS）和经

颅直流电刺激（tDCS）。tACS对慢性失眠患者有显

著改善作用［73］（2B），tDCS在失眠患者中应用较少，

暂不推荐。

4. 生物反馈疗法：生物反馈旨在减少条件唤

醒，尤其是躯体、认知或皮质的过度唤醒，可以减少

失眠者的入睡时间和觉醒次数［74］，可以作为 CBTI
的替代疗法或辅助治疗［75］（2B）。

5. 其他：迷走神经刺激、VR、听觉刺激等治疗

方法尚缺乏高质量的临床证据支持，暂不推荐。

推荐意见 9：光照疗法对于各种睡眠紊乱普遍

有效（2A），rTMS 可以缓解失眠相关的焦虑和抑郁

症状（2B），tACS对慢性失眠患者有改善作用（2B），

生物反馈疗法可减少失眠者的入睡时间和觉醒次

数（2B）。

（四）药物治疗

药物治疗主要是指镇静催眠药物，治疗中需要

明确失眠症的病因以针对性治疗，还应避免或减少

相关的负面效应。基层医疗机构需要遵循以下

原则：

1. 治疗时机：无法开展 CBTI 或不愿意接受

CBTI，以及CBTI疗效不满意时，可以与患者共同决

策，选择药物治疗［3， 30］；对于失眠症状严重且紧急

的患者，则宜尽早应用。

2.个体化：考虑患者的症状学特点，如入睡困

难、睡眠维持困难或早醒，关注共病的躯体疾病、精

神障碍、睡眠障碍、药物和（或）成瘾性物质使用史、

药物相互作用，以及患者的自我选择和药物可获取

性等［3， 66］。

3.按需和间歇给药：以最低剂量开始治疗，逐

步向上滴定以达到治疗效果 ［30］。“按需”的具体决

策标准：预期入睡困难时，上床前 5~10 min服用；上

床 30 min后仍不能入睡时，立即服用；比通常起床

时间提前≥5 h醒来，且无法再次入睡时，可以服用

短半衰期的药物；根据次日的日间活动需求（如重

要事务），睡前服用。“间歇”是指非连续性每晚用

药，具体频次尚无定论，推荐频率为 3~5晚/周［3， 66］。

4.药物选择：催眠作用的药物种类繁多。苯二

氮 䓬 类 受 体 激 动 剂（benzodiazepine receptor 
agonists，BZRA）的临床应用最为广泛，包括非苯二

氮䓬类药物（如唑吡坦、右佐匹克隆、佐匹克隆、扎

来普隆）、苯二氮䓬类药物（如劳拉西泮、阿普唑仑、

艾司唑仑）、γ‑氨基丁酸 A 型（GABAA）受体的部分

正向别构调节剂（地达西尼）等。双重食欲素受体

拮抗剂［dual orexin receptor antagonists（DORA），如

莱博雷生、达利雷生、苏沃雷生］是新型镇静催眠

药。可以参考以下顺序选择药物［3， 30， 66， 76‑79］：（1）首

选短、中效的 BZRA 或褪黑素受体激动剂（2A），或

者 DORA（2A）；（2）其他的 BZRA 或褪黑素受体激

动剂（2A）；（3）具有镇静催眠作用的抗抑郁药物

（2B），尤其适用于伴随焦虑和抑郁症状的失眠患

者；（4）联合 BZRA 和具有镇静作用的抗抑郁剂

（2B）；（5）具有镇静作用的抗精神病药（2C）不作为

首选药物使用，仅适用于某些特殊情况和人群；

（6）非处方药抗组胺药物、普通褪黑素以及缬草提

取物等非处方药（2D）。

5.疗程：疗程根据失眠障碍病程、严重程度及

对药物的治疗反应决定，一般不超过 4 周；如果连

续治疗超过 4 周时需重新全面评估。药物疗效与

安全性欠佳者，建议更换治疗药物，睡眠明显改善

者，建议适时采取降低剂量或间歇给药［3］。

6.终止治疗：患者的失眠改善并感觉可以控制

睡眠后，可考虑逐渐减量、停药［76］，CBTI 有助于此

过程。大剂量、多药联用或长期连续药物治疗的患
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者应避免突然停药，以避免失眠反跳、癫痫发作和

其他的严重精神症状［66， 79］。

7. 特殊人群：儿童、孕妇、哺乳期妇女、肝肾功

能损害、重度睡眠呼吸暂停综合征、重症肌无力患

者慎用镇静催眠药物治疗（2D）［3］。

推荐意见 10：镇静催眠药物治疗应遵循个体

化、按需、间歇和最低有效剂量给药的原则，建议首

选短、中效的 BZRA 或褪黑素受体激动剂或者

DORA（2A），尽可能在 CBTI 基础上使用镇静催眠

药物（2A）。

推荐意见 11：镇静催眠药物使用一般不超过

4 周，失眠改善并感觉可以控制睡眠后，可考虑逐

渐减量、停药；连续治疗超过 4周时，需重新全面评

估。（专家共识）

（五）中医药治疗

中医称失眠症为“不寐病”，在辨证论治的基础

上，进行证治分类［80‑81］，采用中医药治疗，以及针

刺、穴位按摩、艾灸治疗、耳穴疗法、功法治疗、中医

心理疗法等非药物疗法。

1. 失眠症的辨证论治：（1）实证：①肝气郁结

证：治法：疏肝解郁，行气止痛。推荐方药：柴胡疏

肝散或逍遥散加减；推荐中成药：舒肝解郁胶囊［82］、

舒眠胶囊［83］；②肝郁化火证：治法：疏肝解郁，清热

化火。推荐方药：龙胆泻肝汤加减；③胃气失和证：

治法：行气导滞，和胃降逆。推荐方药：保和丸或半

夏秫米汤加减；④痰热内扰证：治法：化痰清热，和

中安神。推荐方药：黄连温胆汤加减；⑤瘀血内阻

证：治法：活血化瘀，通经活络。推荐方药：血府逐

瘀汤加减；⑥心火炽盛证：治法：清心泻火，养血安

神。推荐方药：导赤汤合交泰丸或朱砂安神丸加

减。（2）虚证：①心脾两虚证：治法：益气健脾，养心

安神。推荐方药：归脾汤加减。推荐中成药：枣仁

安神胶囊［84‑85］；②心胆气虚证：治法：益气养心，镇

静安神。推荐方药：安神定志丸合酸枣仁汤加

减；③心肾不交证：治法：滋阴降火，交通心肾。推

荐方药：六味地黄丸合交泰丸或天王补心丹加减； 
推荐中成药：乌灵胶囊［86‑87］、百乐眠胶囊［88］。

2. 中药单味药治疗：（1）药目：酸枣仁［89‑90］、远

志［91］、五味子［92］、茯神［93］、缬草［94］、落花生枝叶［95］、柏

子仁［96］等。（2）服用方法：单味药可泡水作代茶饮。

3. 失眠症的非药物手段治疗：（1）采用相应穴

位可进行传统针刺、电针、温针、穴位按摩、艾灸治

疗［97‑100］。主要穴位：百会、神门、三阴交、印堂、内

关、神庭、安眠、太溪［101］。操作要领参考《针灸技术

操作规范》。（2）耳穴治疗：取穴：神门、心、肝、皮质

下、交感［80］。每日自行按压 3~5 次，每次每穴 1~
2 min。每晚睡前按 1次，约 5 min，双耳交替。按压

以耳廓微红、微热为度，不宜过度重按，切记揉搓。

每周换耳穴贴 2 次，每次双耳各 2 贴，持续 4 周。

（3）功法治疗：①八段锦：操作要领参考国家体育总

局推广的《健身气功·八段锦》［102］；②太极拳：操作

要领参考“六式太极拳”［103］。建议治疗时间：每周

3~4次，每次半小时，至少持续 12周；③中医心理疗

法：结合当代人的心理特征，重视精神调摄，倡导天

人相应，五志有节，起居有常。

推荐意见 12：中医治疗在辨证论治的基础上，

对失眠症进行分类诊治，应用中药（2C）、中成药

（2C）、针灸配合电针、温针、艾灸（2A）、中医心理疗

法（2D）等非药物疗法，具有一定的应用场景。

推荐意见 13：单味药代茶饮（2C）、穴位按摩

（2D）、耳穴疗法（2C），八段锦（2D）、太极拳（2C）等

功法锻炼的方法简便，便于患者居家保健。

推荐意见 14：中医治疗可以单独应用，也可应

用于镇静催眠药物的减量、停药过程。（专家共识）

第八部分 失眠症的基层管理

建立基层失眠症体系管理，需要患者及其家庭

成员/照料者、基层医疗机构人员、专科医师的共同

参与。基层医疗机构具有特定的社区基础，在开展

失眠防治、分级诊疗和建立健康网络方面具有重要

作用（图1）。

一、立足筛查，数据建档

（一）失眠症筛查模式

ISI 可作为基层人群定期筛查量表，并在筛查

基 础 上 应 用 睡 眠 日 记 、PSQI、ESS、MEQ、

STOP‑BANG、RLSQ 等量表，以及家用睡眠监测设

备、活动记录仪、非侵入式远程监控、额贴脑电、手

环等设备进行筛查和评估［104］。

（二）建立电子健康档案

基层医疗机构通过建立电子健康档案，充分运

用互联网等信息网络技术，开展失眠症的定期评估

和健康管理。通过信息化的个案管理平台，提高疾

病的防治效率，降低复发风险，有效促进医疗服务

的可及性。

二、分级诊疗、双向转诊

（一）分级诊疗

分级诊疗可以优化医疗服务、构建多层次化体
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系，通过专科和全科、二三级医院（二级甲、乙等医

院，三级甲、乙等医院）等上级医疗机构和基层医疗

机构的协同合作，给患者提供全疾病周期的医疗服

务，使患者在失眠症的早期获得及时的干预，减少

就医的不便和盲目性，以及减少镇静催眠类药物的

滥用，有助于医师进行有针对性地随访和制定个体

化的诊疗方案，有利于全面改善医疗服务质量与提

高医疗服务效率［105］。

（二）各级医疗机构失眠症的诊治范围

1.基层医疗机构：具备失眠症的识别能力，具

有开展失眠症的诊疗、预防、康复能力。

2.上级医疗机构：具有开展失眠症、药物依赖

性失眠、异相睡眠障碍、不宁腿综合征、失眠症共病

精神障碍和躯体疾病等疑难、急危重症的诊断、治

疗能力。

（三）上转指征

当基层医疗机构在处理失眠症患者时遇到以

下情况，应考虑及时将患者转至上级医疗机构进行

进一步的诊断和治疗。（1）失眠症经规范化治疗

4 周以上，未得到缓解或患者对治疗效果不满意。

（2）需要上级医疗机构进行PSG、核磁共振等检查，

以明确诊断和协助治疗。（3）基层不具备 rTMS、
tACS、生物反馈疗法等物理治疗设备，需上级医疗

机构配合进行。（4）合并不稳定的躯体疾病、精神障

碍、其他睡眠障碍。

（四）下转指征

失眠症经上级医疗机构规范治疗后，症状缓解

的患者可下转至基层医疗机构进一步巩固治疗、康

复、随访。

三、规范治疗、定期随访

（一）规范治疗

治疗方式包括良好生活习惯、心

理治疗、物理治疗、药物治疗、中医药

治疗等。在基层医疗机构，良好生活

习惯是防治基础，心理治疗和物理治

疗是优选治疗策略，药物治疗是以上

措施效果不佳的治疗方法。其中，

CBTI 可以提高基层失眠症的临床疗

效［106］，在减少复发率、降低发病率上

有一定作用［107］，值得在基层诊疗中进

一步推广。

（二）定期随访

基层医疗机构可以通过面对面

访谈、电话、手机 App、微信随访等形

式做好失眠患者定期随访。定期随访有利于提高

患者的睡眠认知水平，定期更新健康档案，动态观

察睡眠情况，及时就患者出现的睡眠问题进行治

疗、干预和转诊，降低失眠症进一步严重、恶化的

风险。

推荐意见 15：基层医疗机构在失眠症管理中

承担重要任务，立足于筛查，建立电子健康档案，并

根据诊疗范围与上级医疗机构开展规范化分级诊

疗，并定期随访。（专家共识）

总之，本共识的制订充分吸纳了国内外失眠症

诊断与治疗领域的最新研究成果，经过数十位专家

的深入讨论和反复推敲，经过多轮修订后形成最终

文本。尽管失眠症的诊断和治疗在基层医疗机构

中已有一定的实践基础，但仍面临着诸多挑战和需

要进一步探索的问题，如患者接受度、医疗资源配

置，以及长期治疗效果的评估等。本共识仅代表参

与撰写的专家组的集体意见，不具有法律上的强制

执行力。随着未来失眠症诊断和治疗技术的不断

进步，以及相关临床研究的深入，本共识将根据新

的科学证据进行适时更新和完善，以期为基层医疗

机构提供更加精准和有效的指导。

本共识编写委员会专家名单
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注：PSG为多导睡眠监测；rTMS为重复经颅磁刺激；tACS为经颅交流电刺激

图1 基层医疗机构失眠症诊疗流程图

·· 2303



fmx_T3RoZXJNaXJyb3Jz

· 2304 · 中华医学杂志 2024 年7 月2 日第 104 卷第 25 期　Natl Med J China, July 2, 2024, Vol. 104, No. 25

眠医学中心）］；吕东升（内蒙古自治区脑科医院睡眠医学中

心）；潘集阳（暨南大学附属第一医院睡眠医学中心）；谭云龙

（北京回龙观医院）；肖莉（中国医科大学附属盛京医院睡眠

医学中心）；曾淑妃［南方医科大学南方医院精神心理科（睡

眠医学中心）］；张斌［南方医科大学南方医院精神心理科

（睡眠医学中心）］；张继辉（广州医科大学附属脑科医院睡

眠与节律医学中心）；张雯静（上海中医药大学附属市中医

医院神志病科）；张云淑（河北省精神卫生中心睡眠医学科）

讨论专家（以姓氏汉语拼音排序）艾思志（广州医科大学附

属脑科医院睡眠与节律医学中心）；安建雄（中国医科大学

航空总医院）；陈贵海（安徽医科大学附属巢湖医院睡眠障

碍科）；陈景旭（北京回龙观医院睡眠医学中心）；陈锐（苏州

大学附属第二医院呼吸内科）；陈雄（武汉大学中南医院耳

鼻咽喉头颈外科）；陈云飞（上海中医药大学附属岳阳中西

医结合医院针灸一科）；冯霞（贵州省第二人民医院睡眠医

学科）；冯媛［南方医科大学南方医院精神心理科（睡眠医学

中心）］；高东（陆军军医大学大坪医院睡眠心理中心）；高雪梅

（北京大学口腔医学院睡眠呼吸障碍诊疗中心）；顾平（河北

医科大学第一医院神经内科）；韩芳（北京大学人民医院呼

吸睡眠医学科）；胡克（武汉大学人民医院呼吸与危重症医

学科）；胡志安（陆军军医大学基础医学院生理学教研室）；

黄志力（复旦大学基础医学院药理学系）；贾福军（广东省人

民医院 广东省精神卫生中心心理精神科）；雷旭（西南大学

心理学部认知神经影像中心）；李陈渝［重庆市中医院神经

内科（脑病科）］；李庆云（上海交通大学医学院附属瑞金医

院呼吸内科）；李善群（复旦大学附属中山医院呼吸内科）；

李延忠（山东大学齐鲁医院耳鼻咽喉科）；刘春风（苏州大学

附属第二医院神经内科）；刘帅［南方医科大学南方医院精

神心理科（睡眠医学中心）］；罗远明（广州医科大学附属第

一医院呼吸内科）；吕东升（内蒙古自治区精神卫生中心睡

眠医学中心）；吕云辉（云南省第一人民医院睡眠医学中

心）；欧琼（广东省人民医院呼吸内科）；潘集阳（暨南大学附

属第一医院精神医学科）；时杰（北京大学中国药物依赖性

研究所）；宿长军（空军军医大学唐都医院神经内科）；

孙洪强（北京大学第六医院睡眠医学中心）；谭云龙（北京回

龙观医院）；汤永红（南华大学附属南华医院神经内科）；

唐吉友（山东第一医科大学第一附属医院神经内科）；唐向东

（四川大学华西医院睡眠医学中心）；王菡侨（河北医科大学

第三医院呼吸睡眠科）；王涛（华中科技大学协和医院神经

内科）；王玉平（首都医科大学宣武医院神经内科）；汪卫东

（中国中医科学院广安门医院心理科）；王赞（吉林大学第一

医院神经内科）；吴惠涓（海军军医大学第二附属医院神经

内科）；肖莉（中国医科大学附属盛京医院睡眠医学中心）；

谢宇平（甘肃省人民医院 甘肃省睡眠医学中心）；徐建（上

海中医药大学附属市中医医院神志病科）；徐敏（中国科学

院脑科学与智能技术卓越创新中心）；徐璎（苏州大学剑

桥‑苏大基因组资源中心）；易红良（上海交通大学医学院附

属第六人民医院耳鼻喉科）；詹淑琴（首都医科大学宣武医

院神经内科）；张斌［南方医科大学南方医院精神心理科（睡

眠医学中心）］；张继辉（广州医科大学附属脑科医院睡眠与

节律医学中心）；张雯静（上海中医药大学附属市中医医院

神志病科）；张云淑（河北省精神卫生中心精神科）；赵忠新

（海军军医大学第二附属医院神经内科）；左和鸣（中国睡眠

研究会）

编写秘书（以姓氏汉语拼音排序）：罗雪［南方医科大学南方

医院精神心理科（睡眠医学中心）］；曾淑妃［南方医科大学

南方医院精神心理科（睡眠医学中心）］

利益冲突 所有作者声明不存在利益冲突

参 考 文 献

[1] Cheng SK, Dizon J. Computerised cognitive behavioural 
therapy for insomnia: a systematic review and 
meta‑analysis[J]. Psychother Psychosom, 2012, 81(4):
206‑216. DOI: 10.1159/000335379.

[2] 张斌 . 中国失眠障碍诊断和治疗指南[M]. 北京:人民卫生出
版社, 2016.

[3] 中国睡眠研究会 . 中国失眠症诊断和治疗指南[J]. 中华医
学杂志 , 2017, 97(24): 1844‑1856. DOI: 10.3760/cma. j.
issn.0376‑2491.2017.24.002.

[4] 陈耀龙, 杨克虎, 王小钦, 等 . 中国制订/修订临床诊疗指南的指
导原则(2022版)[J]. 中华医学杂志, 2022, 102(10):697‑703. 
DOI: 10.3760/cma.j.cn112137‑20211228‑02911.

[5] Gordon H Guyatt, Andrew D Oxman, Gunn E Vist, 等 . 
GRADE:证据质量和推荐强度分级的共识[J]. 中国循证医学
杂志, 2009, 9(01):8‑11.

[6] Spielman AJ, Caruso LS, Glovinsky PB. A behavioral 
perspective on insomnia treatment[J]. Psychiatr Clin 
North Am, 1987, 10(4):541‑553.

[7] Zhao W, Van Someren E, Li C, et al. EEG spectral analysis 
in insomnia disorder: a systematic review and 
meta‑analysis[J]. Sleep Med Rev, 2021, 59: 101457. DOI: 
10.1016/j.smrv.2021.101457.

[8] Riemann D, Spiegelhalder K, Feige B, et al. The 
hyperarousal model of insomnia: a review of the concept 
and its evidence[J]. Sleep Med Rev, 2010, 14(1): 19‑31. 
DOI: 10.1016/j.smrv.2009.04.002.

[9] Riemann D, Spiegelhalder K, Nissen C, et al. REM sleep 
instability‑‑a new pathway for insomnia? [J]. 
Pharmacopsychiatry, 2012, 45(5):167‑176. DOI: 10.1055/
s‑0031‑1299721.

[10] Roth T, Jaeger S, Jin R, et al. Sleep problems, comorbid 
mental disorders, and role functioning in the national 
comorbidity survey replication[J]. Biol Psychiatry, 2006, 
60(12):1364‑1371. DOI: 10.1016/j.biopsych.2006.05.039.

[11] Ohayon MM. Epidemiology of insomnia: what we know 
and what we still need to learn[J]. Sleep Med Rev, 2002, 
6(2):97‑111. DOI: 10.1053/smrv.2002.0186.

[12] Morin CM, LeBlanc M, Daley M, et al. Epidemiology of 
insomnia: prevalence, self‑help treatments, consultations, 
and determinants of help‑seeking behaviors[J]. Sleep Med, 
2006, 7(2):123‑130. DOI: 10.1016/j.sleep.2005.08.008.

[13] Suh S, Cho N, Zhang J. Sex differences in insomnia: from 
epidemiology and etiology to intervention[J]. Curr 
Psychiatry Rep, 2018, 20(9): 69. DOI: 10.1007/
s11920‑018‑0940‑9.

·· 2304



fmx_T3RoZXJNaXJyb3Jz

中华医学杂志 2024 年7 月2 日第 104 卷第 25 期　Natl Med J China, July 2, 2024, Vol. 104, No. 25 · 2305 ·

[14] Patel D, Steinberg J, Patel P. Insomnia in the elderly: a 
review[J]. J Clin Sleep Med, 2018, 14(6):1017‑1024. DOI: 
10.5664/jcsm.7172.

[15] Crowley K. Sleep and sleep disorders in older adults[J]. 
Neuropsychol Rev, 2011, 21(1): 41‑53. DOI: 10.1007/
s11065‑010‑9154‑6.

[16] National Sleep Foundation (NSF). Sleep in America poll
[DB/OL]. Washington. 2013[2013‑02‑04] (2024‑03‑17).
http://www. sleepfoundation. org/category/article‑type/
sleepamerica‑polls.

[17] Morin CM, Bélanger L, LeBlanc M, et al. The natural 
history of insomnia: a population‑based 3‑year 
longitudinal study[J]. Arch Intern Med, 2009, 169(5):
447‑453. DOI: 10.1001/archinternmed.2008.610.

[18] Kyle SD, Espie CA, Morgan K. "...Not just a minor thing, it is 
something major, which stops you from functioning 
daily": quality of life and daytime functioning in insomnia
[J]. Behav Sleep Med, 2010, 8(3): 123‑140. DOI: 
10.1080/15402002.2010.487450.

[19] Baglioni C, Riemann D. Is chronic insomnia a precursor to 
major depression? Epidemiological and biological 
findings[J]. Curr Psychiatry Rep, 2012, 14(5): 511‑518. 
DOI: 10.1007/s11920‑012‑0308‑5.

[20] Zhang J, Lam SP, Li SX, et al. Long‑term outcomes and 
predictors of chronic insomnia: a prospective study in 
Hong Kong Chinese adults[J]. Sleep Med, 2012, 13(5):
455‑462. DOI: 10.1016/j.sleep.2011.11.015.

[21] Pearson NJ, Johnson LL, Nahin RL. Insomnia, trouble 
sleeping, and complementary and alternative medicine: 
analysis of the 2002 national health interview survey data
[J]. Arch Intern Med, 2006, 166(16): 1775‑1782. DOI: 
10.1001/archinte.166.16.1775.

[22] Troxel WM, Buysse DJ, Matthews KA, et al. Sleep 
symptoms predict the development of the metabolic 
syndrome[J]. Sleep, 2010, 33(12): 1633‑1640. DOI: 
10.1093/sleep/33.12.1633.

[23] Daley M, Morin CM, LeBlanc M, et al. The economic 
burden of insomnia: direct and indirect costs for 
individuals with insomnia syndrome, insomnia 
symptoms, and good sleepers[J]. Sleep, 2009, 32(1):
55‑64.

[24] Sarsour K, Kalsekar A, Swindle R, et al. The association 
between insomnia severity and healthcare and 
productivity costs in a health plan sample[J]. Sleep, 2011, 
34(4):443‑450. DOI: 10.1093/sleep/34.4.443.

[25] 赵昱翰, 张斌 . 2017年中国睡眠医学行业发展状况的初步

分析[J]. 世界睡眠医学杂志, 2018, 5(11):1261‑1266.
[26] De Crescenzo F, D′Alò GL, Ostinelli EG, et al. Comparative 

effects of pharmacological interventions for the acute and 
long‑term management of insomnia disorder in adults: a 
systematic review and network meta‑analysis[J]. Lancet, 
2022, 400(10347):170‑184. DOI: 10.1016/S0140‑6736(22)
00878‑9.

[27] Xu S, Li Y, Ye J, et al. Sleep medicine in China: current 
clinical practice[J]. J Clin Sleep Med, 2023, 19(12):
2125‑2131. DOI: 10.5664/jcsm.10784.

[28] Cao XL, Wang SB, Zhong BL, et al. The prevalence of 
insomnia in the general population in China: a 
meta‑analysis[J]. PLoS One, 2017, 12(2): e0170772. DOI: 
10.1371/journal.pone.0170772.

[29] Rosenberg RP, Benca R, Doghramji P, et al. A 2023 update 

on managing insomnia in primary care: insights from an 
expert consensus group[J]. Prim Care Companion CNS 
Disord, 2023, 25(1): 22nr03385 [pii]. DOI: 10.4088/
PCC.22nr03385.

[30] Perlis ML, Posner D, Riemann D, et al. Insomnia[J]. Lancet, 2022, 
400(10357): 1047‑1060. DOI: 10.1016/S0140‑6736(22)
00879‑0.

[31] Tang Y, Li Z, Yang D, et al. Research of insomnia on 
traditional Chinese medicine diagnosis and treatment 
based on machine learning[J]. Chin Med, 2021, 16(1): 2. 
DOI: 10.1186/s13020‑020‑00409‑8.

[32] Sadek I, Mohktari M. Nonintrusive remote monitoring of 
sleep in home‑based situation[J]. J Med Syst, 2018, 42(4):
64. DOI: 10.1007/s10916‑018‑0917‑6.

[33] Kwon S, Kim HS, Kwon K, et al. At‑home wireless sleep 
monitoring patches for the clinical assessment of sleep 
quality and sleep apnea[J]. Sci Adv, 2023, 9(21):
eadg9671. DOI: 10.1126/sciadv.adg9671.

[34] Asgari Mehrabadi M, Azimi I, Sarhaddi F, et al. Sleep 
tracking of a commercially available smart ring and 
smartwatch against medical‑grade actigraphy in everyday 
settings: instrument validation study[J]. JMIR Mhealth 
Uhealth, 2020, 8(10):e20465. DOI: 10.2196/20465.

[35] 张华祚 . 失眠症郁闷不舒状态量表研制及病因病机研究

[D].济南:山东中医药大学, 2012.
[36] 李朋 .失眠症惊悸不安状态评定量表的研制及与人格的相

关性研究[D].济南:山东中医药大学, 2010.
[37] 滕晶, 齐向华, 王利, 等 .失眠症思虑过度状态评定量表信效

度分析[J].中华中医药学刊, 2010, 28(1):94‑96.
[38] 滕晶, 齐向华, 王泰勇 . 失眠症烦躁状态评定量表信效度分

析 [J]. 中 华 中 医 药 学 刊 , 2013, 31(3): 539‑541. DOI: 
10.13193/j.archtcm.2013.03.93.tengj.020.

[39] 刘丽耘 .老年失眠中医 PRO 量表的研制及科学性考评[D].
成都:成都中医药大学, 2020.

[40] 陈荣明 . 失眠症中医生存质量量表的研制[J]. 中医临床研

究, 2015, 7(9):101‑103.
[41] 刘文, 何金彩, 蔡新双, 等 . 中医失眠量表的结构及测量学

分析[J].中华中医药杂志, 2011, 26(11):2507‑2510.
[42] 蔡新双, 刘文, 何金彩, 等 .中医失眠量表的修订及信效度分

析[C]//第十二届全国心理学学术大会论文摘要集, 山东济

南, 2009.北京:中国心理学会,2009.
[43] 赖春华 .基于中医学理论的主观性失眠评定问卷的研制与

初步应用[D].广州:广州中医药大学, 2017.
[44] 于臻, 李强, 李达, 等 . 成人不寐中医证候流行病学调查问

卷研制初探[J]. 河北中医,2019, 41(1):47‑51.
[45] 严晓丽, 徐建, 王惠茹, 等 .“失眠症中医辨证诊断和治疗前

瞻性评定表”设计及使用[C].睡眠疾病临床与相关基础研

究学术交流会暨继续教育培训班论文集, 上海, 2014.北京:
中国睡眠研究会中医睡眠医学专业委员会, 2014.

[46] Jiang K, Wen Y, Li S, et al. Differences in awareness of 
Chinese dietary guidelines among urban and rural 
residents: a cross‑sectional survey in Southwest China[J]. 
Int J Public Health, 2023, 68: 1605344. DOI: 10.3389/
ijph.2023.1605344.

[47] Wang SS, Lay S, Yu HN, et al. Dietary guidelines for 
Chinese residents (2016): comments and comparisons[J]. 
J Zhejiang Univ Sci B, 2016, 17(9):649‑656. DOI: 10.1631/
jzus.B1600341.

[48] 《营养学报》编辑部 . 《中国居民膳食指南(2022)》在京发布

[J]. 营 养 学 报 , 2022, 44(6): 521‑522. DOI: 10.3969/j.
issn.0512‑7955.2022.06.001.

·· 2305



fmx_T3RoZXJNaXJyb3Jz

· 2306 · 中华医学杂志 2024 年7 月2 日第 104 卷第 25 期　Natl Med J China, July 2, 2024, Vol. 104, No. 25

[49] Pandi‑Perumal SR, Cardinali DP, Zaki N, et al. Timing is 
everything: circadian rhythms and their role in the 
control of sleep[J]. Front Neuroendocrinol, 2022, 66:
100978. DOI: 10.1016/j.yfrne.2022.100978.

[50] Cho CH, Yoon HK, Kang SG, et al. Impact of exposure to 
dim light at night on sleep in female and comparison with 
male subjects[J]. Psychiatry Investig, 2018, 15(5):
520‑530. DOI: 10.30773/pi.2018.03.17.

[51] 冉思邈, 丁莉, 石和元, 等 . 光照—影响睡眠和昼夜节律的

重要因素[J]. 世界睡眠医学杂志, 2022, 9(9):1599‑1603.
[52] Gasperetti CE, Dolsen EA, Harvey AG. The influence of 

intensity and timing of daily light exposure on subjective 
and objective sleep in adolescents with an evening 
circadian preference[J]. Sleep Med, 2021, 79: 166‑174. 
DOI: 10.1016/j.sleep.2020.11.014.

[53] Li F, Fisher KJ, Harmer P, et al. Tai chi and self‑rated 
quality of sleep and daytime sleepiness in older adults: a 
randomized controlled trial[J]. J Am Geriatr Soc, 2004, 
52(6):892‑900. DOI: 10.1111/j.1532‑5415.2004.52255.x.

[54] 赵恺, 唐闻捷, 何金彩 . 慢性失眠的运动疗法[J]. 临床荟萃, 
2016, 31(12):1282‑1285, 1290.

[55] Edinger JD, Arnedt JT, Bertisch SM, et al. Behavioral and 
psychological treatments for chronic insomnia disorder 
in adults: an American Academy of Sleep Medicine 
clinical practice guideline[J]. J Clin Sleep Med, 2021, 
17(2):255‑262. DOI: 10.5664/jcsm.8986.

[56] 郑心越, 张一宁, 陈维操, 等 . 音乐治疗机理与临床应用研

究进展[J]. 四川生理科学杂志, 2023, 45(6):1124‑1128.
[57] 陆林 . 睡眠健康管理手册[M]. 北京:中国人口出版社, 2020.
[58] Schutte‑Rodin S, Broch L, Buysse D, et al. Clinical 

guideline for the evaluation and management of chronic 
insomnia in adults[J]. J Clin Sleep Med, 2008, 4(5):
487‑504.

[59] Wilson SJ, Nutt DJ, Alford C, et al. British Association for 
Psychopharmacology consensus statement on 
evidence‑based treatment of insomnia, parasomnias and 
circadian rhythm disorders[J]. J Psychopharmacol, 2010, 
24(11):1577‑1601. DOI: 10.1177/0269881110379307.

[60] Morin CM, Colecchi C, Stone J, et al. Behavioral and 
pharmacological therapies for late‑life insomnia: a 
randomized controlled trial[J]. JAMA, 1999, 281(11):
991‑999. DOI: 10.1001/jama.281.11.991.

[61] Edinger JD, Wohlgemuth WK, Radtke RA, et al. Cognitive 
behavioral therapy for treatment of chronic primary 
insomnia: a randomized controlled trial[J]. JAMA, 2001, 
285(14):1856‑1864. DOI: 10.1001/jama.285.14.1856.

[62] Sivertsen B, Omvik S, Pallesen S, et al. Cognitive 
behavioral therapy vs zopiclone for treatment of chronic 
primary insomnia in older adults: a randomized 
controlled trial[J]. JAMA, 2006, 295(24): 2851‑2858. DOI: 
10.1001/jama.295.24.2851.

[63] Wu JQ, Appleman ER, Salazar RD, et al. Cognitive 
behavioral therapy for insomnia comorbid with 
psychiatric and medical conditions: a meta‑analysis[J]. 
JAMA Intern Med, 2015, 175(9): 1461‑1472. DOI: 
10.1001/jamainternmed.2015.3006.

[64] Ma ZR, Shi LJ, Deng MH. Efficacy of cognitive behavioral 
therapy in children and adolescents with insomnia: a 
systematic review and meta‑analysis[J]. Braz J Med Biol Res, 
2018, 51(6):e7070. DOI: 10.1590/1414‑431x20187070.

[65] Trauer JM, Qian MY, Doyle JS, et al. Cognitive behavioral 

therapy for chronic insomnia: a systematic review and 
meta‑analysis[J]. Ann Intern Med, 2015, 163(3):191‑204. 
DOI: 10.7326/M14‑2841.

[66] 中华医学会神经病学分会, 中华医学会神经病学分会睡眠

障碍学组 . 中国成人失眠诊断与治疗指南 (2017 版)[J]. 
中华神经科杂志, 2018, 51(5):324‑335.DOI: 10.3760/cma.
j.issn.1006‑7876.2018.05.002.

[67] Tsai HJ, Yang AC, Zhu JD, et al. Effectiveness of digital 
cognitive behavioral therapy for insomnia in young 
people: preliminary findings from systematic review and 
meta‑analysis[J]. J Pers Med, 2022, 12(3): 481. DOI: 
10.3390/jpm12030481.

[68] 杨璐璐 , 康尹之, 张菀凌, 等 . 网络化认知行为治疗在失眠

障碍中的应用和研究进展[J]. 南方医科大学学报 , 2020, 
40(1):142‑146.

[69] Wong KY, Chung KF, Au CH. Low‑intensity cognitive 
behavioral therapy for insomnia as the entry of the 
stepped‑care model in the community: a randomized 
controlled trial[J]. Behav Sleep Med, 2021, 19(3):
378‑394. DOI: 10.1080/15402002.2020.1764000.

[70] Cheung J, Jarrin DC, Ballot O, et al. A systematic review of 
cognitive behavioral therapy for insomnia implemented 
in primary care and community settings[J]. Sleep Med 
Rev, 2019, 44:23‑36. DOI: 10.1016/j.smrv.2018.11.001.

[71] Yoon J, Heo S, Lee H, et al. Feasibility and efficacy of morning 
light therapy for adults with insomnia: a pilot, randomized, 
open‑label, two‑arm study[J]. Medicina (Kaunas), 2023, 
59(6):1066. DOI: 10.3390/medicina59061066.

[72] Huang Z, Li Y, Bianchi MT, et al. Repetitive transcranial 
magnetic stimulation of the right parietal cortex for 
comorbid generalized anxiety disorder and insomnia: a 
randomized, double‑blind, sham‑controlled pilot study[J]. 
Brain Stimul, 2018, 11(5): 1103‑1109. DOI: 10.1016/j.
brs.2018.05.016.

[73] Wang HX, Wang L, Zhang WR, et al. Effect of transcranial 
alternating current stimulation for the treatment of 
chronic insomnia: a randomized, double‑blind, 
parallel‑group, placebo‑controlled clinical trial[J]. 
Psychother Psychosom, 2020, 89(1): 38‑47. DOI: 
10.1159/000504609.

[74] Melo D, Carvalho L, Prado L, et al. Biofeedback therapies 
for chronic insomnia: a systematic review[J]. Appl 
Psychophysiol Biofeedback, 2019, 44(4): 259‑269. DOI: 
10.1007/s10484‑019‑09442‑2.

[75] Kremer S, Blue T. Biofeedback as an adjunct or alternative 
intervention to cognitive behavioral therapy for insomnia
[J]. Sleep Med Clin, 2023, 18(1): 85‑93. DOI: 10.1016/j.
jsmc.2022.10.003.

[76] Sateia MJ, Buysse DJ, Krystal AD, et al. Clinical practice 
guideline for the pharmacologic treatment of chronic 
insomnia in adults: an American Academy of sleep 
medicine clinical practice guideline[J]. J Clin Sleep Med, 
2017, 13(2):307‑349. DOI: 10.5664/jcsm.6470.

[77] Takaesu Y, Sakurai H, Aoki Y, et al. Treatment strategy for 
insomnia disorder: Japanese expert consensus[J]. Front 
Psychiatry, 2023, 14: 1168100. DOI: 10.3389/
fpsyt.2023.1168100.

[78] Wilson S, Anderson K, Baldwin D, et al. British 
Association for Psychopharmacology consensus 
statement on evidence‑based treatment of insomnia, 
parasomnias and circadian rhythm disorders: an update

·· 2306



fmx_T3RoZXJNaXJyb3Jz

中华医学杂志 2024 年7 月2 日第 104 卷第 25 期　Natl Med J China, July 2, 2024, Vol. 104, No. 25 · 2307 ·

[J]. J Psychopharmacol, 2019, 33(8): 923‑947. DOI: 
10.1177/0269881119855343.

[79] Watson NF, Benca RM, Krystal AD, et al. Alliance for sleep 
clinical practice guideline on switching or deprescribing 
hypnotic medications for insomnia[J]. J Clin Med, 2023, 
12(7):2493. DOI: 10.3390/jcm12072493.

[80] 中医科学院失眠症中医临床实践指南课题组 . 失眠症中医
临床实践指南(WHO/WPO)[J]. 世界睡眠医学杂志 , 2016, 
3(1):8‑25.

[81] 张伯礼, 吴勉华 . 中医内科学[M]. 北京:中国中医药出版社, 
2017.

[82] Wang J, Du P, Zhong LL, et al. Meta‑analysis of the 
Effectiveness and safety of Shugan Jieyu Capsules for the 
treatment of insomnia[J]. J Vis Exp, 2023, (192). DOI: 
10.3791/64660.

[83] 张杰, 范小冬, 骆洪, 等 . 舒眠胶囊联合化学药治疗失眠症
的系统评价[J]. 药物评价研究, 2018, 41(5):898‑903.

[84] Zhu X, Tao M, Hu H, et al. The efficacy and safety of Zaoren 
Anshen Capsule in combination with zolpidem for 
insomnia: a multicentre, randomized, double‑blinded, 
placebo‑controlled trial[J]. Evid Based Complement 
Alternat Med, 2022, 2022:5867523. DOI: 10.1155/2022/
5867523.

[85] Chen BW, Yi J, Sun B, et al. Efficacy and safety of Zaoren 
Anshen capsules in the treatment of insomnia: a 
meta‑analysis of randomized controlled trials[J]. 
Medicine (Baltimore), 2020, 99(6):e19033. DOI: 10.1097/
MD.0000000000019033.

[86] 李红艳, 侯玉立, 何艳茹 . 乌灵胶囊治疗失眠疗效和安全性
的Meta分析[J]. 中国药物与临床, 2015, 15(9):1367‑1368.

[87] Zhou H, Zhao Y, Peng W, et al. Efficacy and safety of 
Wuling capsule for insomnia disorder: a systematic 
review and meta‑analysis of randomized controlled trials
[J]. Sleep Med, 2022, 93: 1‑14. DOI: 10.1016/j.
sleep.2022.03.014.

[88] Tian T, Hua L, Wang J, et al. Efficacy and safety of herbal 
medicine (Bailemian capsule) for treating insomnia: 
protocol for a systematic review and meta‑analysis[J]. 
Medicine (Baltimore), 2019, 98(4):e14275. DOI: 10.1097/
MD.0000000000014275.

[89] Yang M, Wang H, Zhang YL, et al. The Herbal Medicine 
Suanzaoren (Ziziphi Spinosae Semen) for sleep quality 
improvements: a systematic review and meta‑analysis[J]. 
Integr Cancer Ther, 2023, 22: 15347354231162080. DOI: 
10.1177/15347354231162080.

[90] Bent S, Padula A, Moore D, et al. Valerian for sleep: a 
systematic review and meta‑analysis[J]. Am J Med, 2006, 
119(12):1005‑1012. DOI: 10.1016/j.amjmed.2006.02.026.

[91] Zhao X, Cui Y, Wu P, et al. Polygalae radix: a review of its 
traditional uses, phytochemistry, pharmacology, 
toxicology, and pharmacokinetics[J]. Fitoterapia, 2020, 
147:104759. DOI: 10.1016/j.fitote.2020.104759.

[92] Zhang C, Zhao X, Mao X, et al. Pharmacological evaluation 
of sedative and hypnotic effects of schizandrin through 
the modification of pentobarbital‑induced sleep 
behaviors in mice[J]. Eur J Pharmacol, 2014, 744:
157‑163. DOI: 10.1016/j.ejphar.2014.09.012.

[93] Kim H, Park I, Park K, et al. The positive effects of poria 
cocos extract on quality of sleep in insomnia rat models
[J]. Int J Environ Res Public Health, 2022, 19(11): 6629. 
DOI: 10.3390/ijerph19116629.

[94] Yeung WF, Chung KF, Poon MM, et al. Prescription of 
Chinese herbal medicine and selection of acupoints in 
pattern‑based traditional Chinese medicine treatment for 
insomnia: a systematic review[J]. Evid Based Complement 
Alternat Med, 2012, 2012: 902578. DOI: 10.1155/2012/
902578.

[95] 张雯静, 王国华, 王翘楚 . 落花安神口服液治疗失眠症疗效
的随机双盲安慰剂对照临床试验 [J]. 中华中医药杂志 , 
2017, 32(6):2801‑2804.

[96] 邱宇, 张泽宇, 张芯, 等 . 基于系统药理学分析酸枣仁与柏
子仁镇静催眠机制的异同[J]. 中国新药与临床杂志, 2021, 
40(12):850‑857. DOI: 10.14109/j.cnki.xyylc.2021.12.11.

[97] Chung KF, Yeung WF, Yu B, et al. Combined 
electroacupuncture and auricular acupuncture for 
primary insomnia: a randomised controlled trial of 
dose‑response effect[J]. Hong Kong Med J, 2019, 25 Suppl 
2(1):28‑33.

[98] Garland SN, Xie SX, DuHamel K, et al. Acupuncture versus 
cognitive behavioral therapy for insomnia in cancer 
survivors: a randomized clinical trial[J]. J Natl Cancer Inst, 
2019, 111(12):1323‑1331. DOI: 10.1093/jnci/djz050.

[99] 奚晗清, 吴文忠, 刘成勇, 等 . 针刺调神组方对慢性失眠症
患者过度觉醒状态的影响 [J]. 中国针灸 , 2021, 41(3):
263‑267. DOI: 10.13703/j.0255‑2930.20200303-k0004.

[100] 吴宝贤, 杨硕, 黄睿, 等 . 辨证针刺治疗慢性失眠的临床疗
效 及 对 认 知 功 能 的 影 响 [J]. 中 国 针 灸 , 2023, 43(9):
1014‑1017. DOI: 10.13703/j.0255‑2930.20230128-0004.

[101] Zhao FY, Spencer SJ, Kennedy GA, et al. Acupuncture for 
primary insomnia: effectiveness, safety, mechanisms and 
recommendations for clinical practice[J]. Sleep Med Rev, 
2024, 74:101892. DOI: 10.1016/j.smrv.2023.101892.

[102] 李希颖, 杨加仙 .“健身气功·八段锦”的中医理论解析[J]. 武
术 研 究 , 2019, 4(04): 105‑107. DOI: 10.13293/j. cnki.
wskx.007740.

[103] 谭天阳, 李昕豫, 谷丰, 等 . 针对改善心肺功能的“太极拳六
式”规范化操作详解 [J]. 中国医药导报 , 2021, 18(30):
141‑145.

[104] Yamamoto M, Lim CT, Huang H, et al. Insomnia in primary 
care: considerations for screening, assessment, and 
management[J]. J Med Access, 2023, 7:
27550834231156727. DOI: 10.1177/27550834231156727.

[105] 于晓松 , 季国忠 . 全科医学 [M]. 北京 , 人民卫生出版社 , 
2020: 12‑13.

[106] Sadler P, McLaren S, Klein B, et al. Cognitive behavior therapy 
for older adults with insomnia and depression: a 
randomized controlled trial in community mental health 
services[J]. Sleep, 2018, 41(8). DOI: 10.1093/sleep/zsy104.

[107] Speed TJ, Hanks L, Turner G, et al. A comparison of 
cognitive behavioral therapy for insomnia to standard of 
care in an outpatient substance use disorder clinic 
embedded within a therapeutic community: a RE‑AIM 
framework evaluation[J]. Trials, 2022, 23(1): 965. DOI: 
10.1186/s13063‑022‑06885‑7.

·· 2307


