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探究中医香疗与瑜伽结合对改善大学生失眠的作用机理
蔡媛媛　胡嫦乐　周晓岑　向　阳 

（江西中医药大学，江西 南昌  330000）

摘要：失眠是一种常见的睡眠障碍，中医香疗在治疗失眠中发挥着一定的作用，瑜伽的一些体式、呼吸和冥想也可以平稳情绪、放

松身心，对失眠也有一定的缓解作用。瑜伽和中医香疗在“气一元论”、阴阳五行、脉络学说等理论都具有内在的一致性。另，香薰瑜

伽也在瑜伽市场有一定的普及，并受到瑜伽练习者的喜爱，但因为缺乏理论和实验数据，并未形成体系。本文认为，将中医香疗和瑜伽

结合，并开发出一套集经络、香疗、体式、呼吸引导为一体的中医香疗瑜伽新模式，将助力于瑜伽创新性发展进程。本文以大学生失眠

人群为例，从两者的互补性、可实施性、效用性三个角度阐释其对大学生失眠的改善作用。
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一、大学生失眠人群现状概述

（一）大学生失眠现象发生原因

1. 生理因素

失眠，中医称“不寐”“不得卧”，由于思虑忧郁，劳逸不

节引起气血失调，脏腑功能失常，“心主血脉，主神志”，血不荣心，

心不主神，神不守舍所致。造成失眠的原因有很多，痰热是导致

失眠的常见因素，其产生一方面源于现代物质生活丰富，人们喜

食膏粱厚味，摄入量超过人体日常所需，加上运动量少，不足消

耗能量，进多出少，能量剩余，沉积体内，易化为痰饮湿浊邪气，

久则郁而化热成火，成为痰火之邪。大学生由于不规律饮食，很

有可能导致“痰火内扰”进而导致失眠。当然大学生群体普遍存

在的“熬夜”现象，导致生物钟被打乱影响正常的睡眠。

2. 心理因素

据调查研究显示 85% 以上的失眠是由心理因素引起的。大学

生从高中环境过渡到大学环境，存在一定的适应期。有研究显示，

低年级学生刚刚经过紧张的高中生活，初入大学常因新鲜感，陌

生环境等多种因素而出现失眠，高年级学生则多因就业压力，毕

业答辩等因素而出现失眠。大学生由于各个方面的压力，而自身

又缺乏应对压力的方法，从而导致失眠。

（二）大学生失眠现象现状

大学生失眠现象现状可用普遍性、复杂性、紧急性来概括。

从“普遍性”来说，大学生及青少年发生入睡障碍、无睡眠感、

睡眠时间短等不同程度的睡眠问题的概率可达 10% ～ 23%。在大

学环境中，大学生群体失眠现象普遍存在，差别在于“轻、重”。

由于“失眠”对身体的伤害在初期并不明显，尽管其普遍存在，

但并不是所有人都会寻求专业帮助，由于缺乏相关知识则可能加

重症状。“复杂性”则是从发生“失眠”的原因角度展开。不论

是心理因素、生理因素甚至外界环境因素都可能造成不同程度的

失眠。所以在解决“失眠”问题时需要从多角度、多维度寻其根本，

调整大学生失眠患者的状态而达到治疗效果。“紧急性”则是从

“失眠”所造成的后果而言。近年来，大学生失眠人数呈上升趋势，

学生因长期失眠而产生的躯体疾病也逐渐增多。2016 年 10 月中

共中央、国务院发布《“健康中国 2030”规划纲要》，提出健康

是促进人的全面发展的必然要求，是经济社会发展的基础条件。

大学生是新时代的主力军，重视学生心理健康、疏导学生心理问

题是重中之重。本文采取运用中医香疗与现代瑜伽结合的新模式

来摸索新的可能性。正如张伯礼院士提出“建立健康的生活方式，

改善生态环境，多种医学、多种方法的有机整合应用，让人少得病、

晚得病、不得大病才是维护人类健康的正确路径。”

二、传统中医芳香疗法与现代瑜伽运动概述

（一）传统中医芳香疗法概述

中医芳香疗法源远流长，源于华夏数千年广大人民群众丰富

的生活实践和历朝历代医家的医疗实践，其起于先秦，长于隋唐，

盛于宋明，归于清代，是中华文化历史长河中的一块璀璨的瑰宝。

中医芳香疗法指的是将芳香中药制成烟熏、香囊、喷雾等合适的

剂型，药物通过鼻腔、口腔或皮肤渗透入体内，来发挥药效。中

医香疗在中国医学传统中具有悠久的历史，它融合了对自然的敬

畏、对身心的关怀，是中医传统疗法中重要的一部分。临床上芳

香疗法的使用范围和治疗的疾病也有了很多尝试，其现代临床应

用主要集中在以下几个方面，如“改善睡眠质量，治疗失眠症”“改

善抑郁，缓解焦虑”等。香疗不仅具有一定的药理作用，更重要

的是它能够调整人的情绪、改善心理状态，有助于身心健康的维护。

（二）现代瑜伽运动概述

现代瑜伽是一种综合性的身体和心灵练习，起源于印度，经

过漫长的历史发展，逐渐演变成为一种融合了体式练习、呼吸调控、

冥想和哲学思想的健身运动。现代瑜伽强调身体、心灵和精神的

平衡与和谐，通过练习瑜伽可以提升身体的柔韧性、力量和平衡

能力，改善呼吸和心脏功能，减轻压力和焦虑，提升内在平静和

意识的觉察。据研究可知，随着用户群体健康意识的提升以及瑜

伽服务与理念的普及，在课程与服务的价值驱动下，中国瑜伽行

业将继续稳步发展，预计 2023 年市场规模将超 500 亿。从瑜伽运

动的角度出发，对治疗大学生失眠群体提供新的研究方向。

三、中医香疗与瑜伽结合对改善失眠的理论分析

（一）中医芳香疗法与瑜伽运动两者的互补性

中医芳香疗法和瑜伽作为两种传统的养生保健方式，虽然在

应用方式和手段上存在差异，但在调理身心健康方面却展现出显

著的互补性。首先，中医芳香疗法强调通过植物精油的香气刺激

嗅觉神经系统，影响内分泌和情绪，调整身心状态。瑜伽通过对

动植物动作的模仿从而达到预防疾病，延年益寿的功效，注重呼

吸与体式的结合，通过身体活动与冥想达到身心平衡。可以看出，

两者均聚焦于平衡身心。两者的初心一致：倡导利用自然疗法以

促使身心健康。其次，从中医的角度来看，中医认为经络贯穿全身，

是气血运行的通道，而瑜伽的体式练习也会刺激经络系统，促使

气血畅通，有助于调理身体功能。而中医芳香疗法则通过芳香物

质影响经络和穴位，以协助调和气血。这种对经络系统的共同调

理作用，使得两者在调理身体的生理基础上有所契合，从而为身

心健康的全面调理提供了更为细致的关怀。瑜伽作为一种以静坐、

体位拉伸等手段达到放松肌体、防治疾病的运动，与中医所言的
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经络养生有着异曲同工之妙。正如《黄帝内经》中所说：“经脉者，

人之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以起。”在中医

经络养生看来，经络的作用不仅可以“决生死”，而且还具有“处

百病，调虚实，不可不通”的重要作用。结合中医经络养生理论，

进行瑜伽教学，不仅可以把瑜伽的作用发挥出来，同时还可以通

过中医经络养生来达到健身强体，最大化其健身功能的作用。另外，

两者在对情绪、压力的调节方面也有所共通。瑜伽通过冥想和深

呼吸有助于平复心绪，而中医芳香疗法所选用的不同植物精油也

具有缓解焦虑、舒缓压力的功效。

部分具有安眠作用的芳香中药一览表

药物名称 性味 归经 功效 针对失眠症状

檀香 温，辛
肺经，胃经，脾经，

心经
行气温中

心神不安，神经

紧张

薰衣草 辛，苦 心经，肝经，肺经 芳香通窍 阴虚导致的失眠

佛手柑
温，辛，

苦，酸
肝经，脾经，肺经 舒肝理气 焦虑，神经紧张

橙花 酸，凉 肺经，胃经 理气宽胸
压力、焦虑导致

的失眠

部分助眠瑜伽经典体式一览表

体式 练习方法 疏通经络 益处

猫伸展

式

四角跪姿在垫面上，双手臂

向前伸展，前额或者下巴点

地。

脾经、胃经、

心包经、肺

经、大肠 &

小肠经

有效的伸展及

打开肩关节和

胸腔

脚踝伸

展式

跪立在垫面上，双脚并拢；

臀部坐在脚后跟上；身体慢

慢向后倾斜；双手放在身体

后侧，或者双手合十放在胸

前。

脾经、胃经、

心肺经

有效的打开并

强化脚背和脚

踝

蝴蝶前

屈式

坐立在垫面上，双脚并拢，

或者微微分开，呼气，脊柱

完全放松，前屈向下，双手

臂向前伸展。

肝经、肾经 有效拉伸双腿

内侧，帮助打

开髋部

猫拉尾

式

仰卧在垫面上，抬右腿向上，

初学者可以借助伸展带套住

右脚，呼气，身体向左扭转，

屈左膝，右手握住左脚。

胃经、脾经、

膀胱经、肾

经

舒展打开腰部

和骶骨，拉伸

股四头肌

坐立前

屈式

坐立在垫面上，双脚打开与

髋同宽，呼气，放松脊柱，

身体前屈。

膀胱经、肾

经

拉伸并放松整

个身体后侧、

按摩腹部器

官、增加消化

系统

（二）形式及内容新颖，易激发大学生失眠群体的积极性，

可实施性强

传统中医芳香疗法香薰疗法作为一种安全、低成本非药物疗

法，对改善患者疼痛有很好的疗效。瑜伽具有调节身心的作用，

有一定的趣味性，且效果显著、副作用小等优点。中医香疗与瑜

伽结合的新颖形式可以创造出一种独特的身心健康体验，融合了

中医疗法和瑜伽练习的哲学和技术。在瑜伽练习中融入香疗元素。

参与者可以在练习过程中使用香薰来增强身心放松和平衡的效果。

不同的香气可以触发不同的情绪和感觉。在两者结合使用的过程

中，人们不仅可以体验到传统中医芳香疗法所带来的疗愈效果，

还可学习到专业的瑜伽动作，促进身心全面发展。在瑜伽运动中，

人们可以根据自己的爱好和兴趣选择练习不同类型的瑜伽流派，

比如哈他瑜伽、流瑜伽、内观瑜伽等；还可以根据自己的实际情

况选择瑜伽体位组合练习。激发大学生失眠群体的积极性，使其

能充分体验到康复的快乐。

（三）中医芳香疗法与瑜伽运动结合内外综合调理身心，效

用性高

从上文分析可知大学生失眠的原因主要分为生理因素、心理

因素。对于生理因素，本文中提到的因“痰热”引起失眠，而“痰

热”的原因又不外乎因饮食、运动两方面引起。除了合理饮食，

运动调理也尤为重要。本文以瑜伽运动为切入点，通过瑜伽运动

这类有氧运动缓解失眠症状，中医芳香疗法通过空气介质传入体

内，以“虚”的气游走全身，放松大脑皮层，缓解压力。

四、结语

目前我国的瑜伽行业正处于初期发展阶段，有三方面亟待进

行完善：一是系统课程不完善；二是配套服务供给不足；三是商

业运营能力弱，因此在初期阶段无法有效利用销售等手段盈利。

综上，对于瑜伽未来的发展，我们需要开发出一套具有我国文化

特色的运动健身模式，中医的复兴与推广，除了在医药、教育领

域不断增强外，在理疗康复方面则有更大的优势。

综上，结合中医芳香疗法与瑜伽是一种有前景的健康促进方

法，尤其是在缓解压力、改善睡眠和促进身心平衡方面。中医芳

香疗法以芳香油为主要手段。两者结合对于大学生失眠群体的治

疗作用将有显著效果。本文只探讨了中医芳香疗法与瑜伽运动相

结合改善大学生失眠人群的可行性，并未进行大范围的推广和普

及，因此还需要进一步开展实验来对中医芳香疗法与瑜伽运动相

结合改善大学生失眠人群的可行性进行验证。
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