
• 《靈樞》︰

「陽氣盡，陰氣盛，則目
瞑；陰氣盡而陽氣盛，
則寤矣」

• 褪黑激素(Melatonin)



• 失眠

• 原發性失眠

• 繼發性失眠

(1) 難困睡入、醒時寐時、睡入次再難較後醒、
而睡不 酣、醒早，眠不夜徹至甚

(2) 活生常日響影，憊疲神精、中集難神精
(3)少至現出週每3 次，續持 3上以月個





• 材料︰南瓜1/2個、百合30克、雪耳1/2個、腰果30克

• 做法︰雪耳浸發後剪細，南瓜去皮切塊，加水先煮10分鐘，
再放入其他材料，水滾後煮約1小時即可

• 功效︰滋陰安神

南瓜百合糖水



安眠穴


