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序

古代的中医学从中国传入日本以后，适应日本的风土人情以

及日本人的体质、思想，发展成为日本汉方医学。

中国的中医学里有着众多的技术门类，在日本，主要是汤液

（中药煎剂）、针灸、推拿得到了较大的发展，而且形成了具有

日本特色的独特体系，为日本人民的健康保健做出了巨大贡献。

推拿在日本的江户时代（员远园猿～员愿远苑）被称为按摩，当时
以宫仲策、藤林良伯、内海辰之进、太田普斋等人为代表，大
力弘扬学术，形成了独具日本风格的按摩医疗体系。自日本明治

时代（员愿远愿～员怨员员）起，西洋医学体系的引入，给汉方医学带
来了巨大的影响和冲击。按摩也不例外，受到了西医学理论的很

大影响。这种影响的结果，是在日本的大正（员怨员圆～员怨圆缘）到
昭和（员怨圆远～员怨愿愿）初期，形成了按摩的现代化趋势，于是产
生了“指压”、“整体”等医疗技术名称。指压，作为医生常用

的高超医疗技术之一，为广大患者所接受。而且，作为患者自我

治疗与保健的手段之一，在广大群众当中也十分流行。在日本，

指压技术不仅仅被医生所常用，作为一种由家属或患者本人就可

以方便施行的有效疗法，已经进入了千家万户。

如今，这套指压丛书得以翻译成中文出版，通过指压，如果

能为中国人民的治疗与保健做一点贡献的话，这也是日本医学对

接受中国医学二千多年恩惠的一点回报吧。

这套丛书由我的同学片仓武雄先生为中心的学术团体的成员

们所著。片仓先生是日本按摩指压界屈指可数的领头人，主办了

“命门会指压塾”，培养了众多弟子，得到了很高的评价。由他

们亲笔著成的这套丛书，必将会受到中国读者的大力欢迎。

日本鸡林东医学院院长摇梁哲周
（日本国东京都台东区东上野员鄄圆源鄄愿）

圆园园员年员园月员员日
（杨钢摇翻译）
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原著者前言

无论是谁，或许都有过一两次失眠的经历，所以大家一定知

道，失眠是一件很苦恼的事。与过去相比，现代社会人际关系更

加复杂，竞争更加激烈，这些因素都容易使人产生很大的精神压

力，可以说，这是失眠症的重要成因。

本书系以中医理论为指导，以图解的方式讲述用指压治疗失

眠症的方法，以奉献给受失眠困扰的人们。从总体来说，引起失

眠的原因是多种多样的，不仅有精神压力方面的原因，也有身体

机能异常方面的因素，因此，所表现的症状也就各不相同。看了

这本书，无论您是哪种原因引起的失眠，您都可以用指压方法进

行自我治疗。除此之外，本书还介绍了饮食疗法、运动疗法以及

温热疗法等辅助治疗方法，如能和指压一起使用，就可以获得更

好的疗效。

本书的编写得到了鸡林东医学院院长梁哲周先生的指导与片

山、圆部两位先生的协助。另外，本系列丛书《图解自我指压

治疗腰痛》的作者片仓武雄先生也给予了很大帮助，谨此致以

衷心的感谢。

我衷心希望本书能帮助您从失眠的痛苦中解脱出来，衷心祝

愿您拥有快乐充实的每一天。

日本·武田昌幸
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１ 十年失眠得解脱

摇 步履矫健活力现
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摇摇苑缘岁的郧先生长年严重失眠。他曾试图运用自我催眠或用

活动身体的方法来解决，结果都失败了。大约员园年前，他开始

在医生指导下服用镇静剂。

在询问他还有没有其他症状时，郧先生说他还常感到睡眠不

踏实、易醒、盗汗、腰腿无力、健忘、耳鸣等等。

像郧先生这种情况，属于典型的因衰老而引起的失眠。指

压治疗可以消除由于衰老所带来的身体机能的失调。这一类型的

患者需要较长时间的持续治疗。郧先生经过两三次的治疗后即感

到原来的腰腿无力感消失了，觉得精力充沛了很多，他感到很高

兴。为了巩固疗效，我请他每圆周到医院来治疗员次，而且教给

他每天还要自己进行指压治疗。结果，圆个月过后，他的失眠也

不知不觉地消失了。半年以后，因为他感到每天都已睡得很好，

而且腿上也觉得有了力气，所以便停止了到医院定期接受的治疗

而仍坚持每天自己进行指压，他感到自己又恢复了往日的活力。

３



２ 工作压力导致不安

又伴失眠
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摇摇缘缘岁的栽先生是一家小印刷厂的厂长。最近，由于受经济

不景气的影响，他的业务锐减了三分之一。他每天都要为无法解

决员工的工资和流动资金而发愁，即便是晚上躺在床上也还是辗

转反侧，不能入睡。终于他的睡眠质量变得越来越差，白天也变

得昏昏沉沉，经常忘记很重要的事情，工作受到了很大影响。他

想，难道就没有能够治疗的办法了吗？为此，他来到了我的诊

室。

栽先生这种情况属于过度坚张造成的失眠。除了失眠以外，

他还感到颈肩部发僵，按上去也有一种硬梆梆的感觉，这也是由

于过度的精神紧张所导致的身体机能的失调。在治疗上，首先对

他紧张的颈肩部进行放松治疗，治疗后，他的颈肩部的肌肉松软

了，皮肤的颜色也有了红润。他说：“我感觉舒服多了，看来今

天晚上能睡个好觉”，然后就回去了。第圆次来诊时他说：“上

次治疗后有三四天睡得比较好，可是三四天以后就又和以前一样

了。”针对这种情况，我给他制定了每周圆次的治疗计划，大约

员个月以后，他的失眠就治好了。与此同时，他的工作也度过了

危机，他又充满了开拓新事业的信心和干劲。
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３ 失眠多责之心和肝
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摇摇现代医学认为，失眠症的病因包括某些全身疾患、脑功能障

碍以及精神因素和某些神经系统疾病，在这一点上，中医学持有

相同的认识。

然而，在中医学理论中，精神活动并不仅仅与脑有关，它与

各脏腑的功能状态还有密切的联系，尤其是心、肝、胆、脾、

肾。这些脏腑中的任何一个的功能失调都会引起失眠症状。

摇摇心

中医学认为，精神活动的核心在于心，人的起居、感情以及

意识均由心来支配。肉体活动或精神活动之后都需要适当的休

息，其方式就是睡眠。如果因某种原因使心的机能活动受到阻

碍，便会导致觉醒与睡眠状态的交替出现异常从而引起失眠。由

于心的功能异常所引起的失眠常伴有惊悸和健忘等症状。

摇摇肝

我们在日常生活中，常常要承受来自家庭、工作以及人际关

系等方面的精神压力。在我们的身体中，承受这些精神压力，调

控我们的精神活动的部分就是肝。如果我们所承受的精神压力超

过了我们机体所能承受的极限，就会产生抑郁感，甚至出现烦躁

易怒等情绪，这些都是产生失眠的原因。
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４ 胆脾肾的异常也

摇 是失眠的原因
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摇摇胆

我们把一个人的决断能力的大小称为胆量，由此可见胆对人

的意志具有重要的作用。久病不愈或素体虚弱的人，其胆的机能

就比较虚弱，对于这样的人来说，即使是一些在别人看来无关紧

要的小事，也常常会使他们感到惊恐，如果这种状态持续下去，

就会很快出现失眠。

摇摇脾

脾的作用是对摄入体内的食物进行消化吸收，并促进水液代

谢。反复的暴饮暴食，或长期忧愁思虑均可伤脾，脾伤则气血生

化无源，身体各脏器的营养就会缺乏，如果累及到心，就会引起

失眠。

摇摇肾

我们每个人的生命力都是从父母双亲那里遗传得来的，中医

学将此称为“先天之气”。人类就是靠这种先天之气进行发育生

长。作为对这种先天之气的补充，我们也从饮食和呼吸之中获得

能量，这就是中医学中所称的“后天之气”。中医学认为，上述

的先天之气和后天之气都在肾藏蓄。当因年老体弱造成先天之气

减少时，后天之气也会出现摄入不足从而导致先后天之气均不

足，这就是我们通常所说的“肾虚”。肾虚会造成全身各脏腑的

机能活动减弱，特别是当造成心气不足时，就会引起失眠。
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５ 能量不足也可

摇 导致失眠
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