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摘  要：睡眠是健康之本，良好且充足的睡眠有利于机体能量蓄积、大脑功能维护和人体免疫力改善等，改善睡眠

对于维护人体健康和提高生活质量至关重要。与治疗失眠的精神类化学药物相比，采用天然食药资源改善睡眠障碍

安全性较高，不易出现耐药性和药物依赖性，是一种可持续的慢调理模式。本文立足大量文献，对具有改善睡眠作

用的普通食物、食药同源中药材、中医药膳等食药资源主要种类、功能机制及其保健食品应用进行了系统地总结与

分析，拟为改善睡眠功能食药资源的高值化利用及改善睡眠功能保健食品的研究与开发提供一定的参考。
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Abstract: Sleep is the foundation of health. Good and adequate sleep is conducive to accumulate body energy reserves, 

maintain brain function, improve human immunity, etc.. Improving sleep is very important to maintain human health and 

improve the quality of life. Compared with psychotropic chemical drugs used to treat insomnia, the application of natural 

food and medicinal resources to improve sleep disorders is safer with less drug resistance and drug dependence, and is a 

sustainable slow conditioning mode. Based on a large number of literature reports, this paper systematically summarizes 

and analyzes the main types of sleep-improving food and medicinal resources, such as common foods, Chinese medicinal 

materials for both culinary and medicinal purposes, and Chinese medicinal diets, as well as their functional mechanisms 

and applications in health foods. The purpose of this review is to provide a reference for the high value utilization of sleep-

improving food and medicinal resources and the research and development of sleep-improving health foods. 
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经济发展和社会竞争的加剧导致睡眠障碍相关流行

性疾病的发生率日益提高，2018年《中国睡眠质量报告》

中指出我国83.81%受访者存在睡眠困扰，其中入睡困难

占25.83%，浅睡眠占26.49%[1]。据世界卫生组织的调查

显示，全球约27%的人口存在睡眠障碍，我国成年人的

失眠发生率则高达38.2%，睡眠障碍已经成为全球关注 
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的重要健康问题[2]。2 000 年前《黄帝内经》即有“目不

瞑”、“不得眠”、“不得卧”等睡眠障碍相关记载，

传统中医认为睡眠障碍的病因多以情志、饮食或气血亏

虚等内伤病因所致，睡眠障碍易引起心、肝、胆、脾、

胃、肾等的气血失和，阴阳失调[3]。现代医学则认为睡眠

障碍的发生常与神经递质、免疫调节、肠道菌群、环境

及心理因素等有关，临床上常采取以药物治疗为主，心

理行为干预为辅的治疗模式。持续的睡眠障碍将引发人

体慢性疲劳、记忆力减退、免疫力低下、心血管损害及

代谢性紊乱等多种相关疾病，严重者甚至导致自杀[4-6]， 

因此，改善睡眠对于调理人体亚健康，降低相关流行性

疾病发生，提高人们生活质量起关键作用。目前临床

上治疗睡眠障碍的化学药物主要有巴比妥类、苯二氮

卓类、非苯二氮卓类等，这些药物起效快且作用机制明

确，但长期服用易产生残留效应、遗忘效应、停药效应

等副作用[7]。与之相比，中医药改善睡眠障碍遵循中医

辨证理论，通过调整脏腑气血阴阳，使机体恢复正常状

态。中医实践中常运用天然药材或与日常食物进行复方

制备以改善睡眠，采用天然食药资源改善睡眠障碍安全

性高，不易出现耐药性和依赖性，是一种可持续的慢调

理模式。食药组方选用天然食药资源进行妥善配方，既

不必改变传统饮食习惯，又能满足安全健康需求，故深

受广大民众推崇。中国饮食文化与中医药实践积累了丰

富的睡眠障碍调理方法，典籍记载了许多食药资源的应

用经验，相关食药资源的功能也在现代医学研究中得到

确认。本文主要对具有改善睡眠作用的普通食物、食药

同源中药材、中医药膳等主要食药资源的种类、功能及

其保健食品应用进行系统总结与分析，拟为改善睡眠功

能食药资源的高值化利用及改善睡眠功能保健食品的研

究与开发提供一定的参考。

1 改善睡眠作用的食药资源

《黄帝内经·太素》记载：“空腹食之为食物，患者

食之为药物”，此即中医药科学的食药同源思想。食药

资源是营养与功能性成分的载体，改善睡眠功能常与食

药资源所含的功能成分即物质基础相联系。传统饮食文

化和中医药文献典籍记载了大量具有改善睡眠作用的食

药资源、中医药膳及其应用，现代医学及营养学研究也

发现了许多食药资源改善睡眠的功能与机制，这些食药

资源主要涉及普通食物、食药同源中药材及传统中医药

膳等。

1.1 普通食物

孙思邈认为“食能排邪而安五脏，悦神爽志以资

血气”，说明食物既能充饥，又可疗病健身。近年来，

食物及其成分对人体亚健康的修复作用日益受到重视

和关注，普通食物改善睡眠的功能和机制被逐步研究

清楚，表1总结了改善睡眠作用的普通食物及其功能

成分与机制。改善睡眠作用食物多含色氨酸、褪黑素

（melatonine，MT）、钙等主要功能或营养成分，如小

米富含色氨酸[17]，而色氨酸通过促进催眠血清素合成，

从而抑制大脑兴奋，起到改善睡眠的作用[12]。钙有助于

大脑充分利用色氨酸，起到稳定情绪及抑制交感神经等

作用。而葡萄酒所含的MT可以调节睡眠和觉醒的周期，

亦可以清除自由基，是改善身体机能、提高睡眠和生活

质量的重要活性物质[23-24]。不同食物改善睡眠作用的物质

基础并不相同，推测不同食物调理睡眠障碍的机制可能

并不相同。由于日常食物调理亚健康不必改变消费者生

活习惯，从而使持续性营养与健康干预成为可能，故立

足普通食物开发具有改善睡眠作用的功能性食品具有良

好的市场前景。

表 1 改善睡眠作用的普通食物主要功能成分及其作用机制

Table 1 Major functional components and mechanisms of action of 

sleep-improving common foods

名称 主要功能成分 作用机制 参考文献

牛奶
色氨酸、
钙、肽类

色氨酸促进催眠血清素合成，抑制大脑兴奋；
钙有助于大脑充分利用色氨酸；肽类如

“类鸦片肽”可作用于中枢神经发挥麻醉镇痛作用
[8-13]

核桃
色氨酸、
磷脂、MT

色氨酸促进催眠血清素合成，抑制大脑兴奋；
磷脂对脑神经有保健作用；MT能够改善睡眠功效

[14-16]

小米 色氨酸 色氨酸促进催眠血清素合成，抑制大脑兴奋 [12,17]

柑橘 柠檬烯 柠檬烯可与腺苷A受体直接结合，发挥镇静催眠作用 [18]

香蕉
5-HT、色氨酸、

膳食纤维
5-HT可促进慢波睡眠；色氨酸促进催眠血清素合成，

抑制大脑兴奋；膳食纤维对肠道菌群有调整作用
[19-20]

猕猴桃
VC、
钙、镁

VC促进神经传导物质合成与传递；钙可稳定情绪及抑制
交感神经作用；镁改善睡眠开始和持续时间以及睡眠效率

[21-22]

葡萄酒 MT MT能够改善睡眠功效 [16,23-24]

注：5-HT. 5-羟色胺（5-hydroxytryptamine）。

1.2 食药同源类中药材

既是食品又是药品的中药材物质常被称为食药同

源类资源，从古至今受关注较多的能够改善睡眠功能的

食药同源类中药材主要有酸枣仁、龙眼肉（桂圆）、百

合、枣、栀子、茯苓、莲子等，其中医功效大多以安神

补虚为主，功效成分则涉及皂苷类、黄酮类和多糖类等

化学成分，现代药理学机制以调节神经递质为主。表2总

结了改善睡眠功能的主要食药同源类中药材的中医临床

功效、功能成分及药理作用。

既是食品又是药品的中药材名单是对食药同源资源

利用经验与知识的官方确认，也是中医药资源的重要组

成部分。由于食药同源类中药材食用安全性好，改善睡

眠功效较普通食物更高，因此，在日常保健、保健食品

及养生药膳食品中被广泛应用。食药同源类中药材的物

质基础同样涉及皂苷、多糖、萜类、生物碱等多种化学

成分，预示了改善睡眠的作用机制存在多样性。目前对

食药同源类中药材改善睡眠功能的研究大多建立在实验
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动物水平，且以实验动物行为指标评价为主，故对其相

关功能机制仍待深入研究。

1.3 传统中医药膳

药膳食疗是将传统中医药知识与日常烹饪相结合的

产物，常以高安全性中药材和普通食物为原料，经烹饪

加工制成的一种具有食疗保健作用的膳食。中医药膳是

传统中医防病健身的主要策略之一，通过“药借食味，

食助药力”达到综合调理人体各种病症的效果。改善睡

眠功能中药材原料主要有养心安神和重镇安神两类，故安

神类中医药膳常分为养心安神和重镇安神两类。养心安神

药膳常以酸枣仁、柏子仁、百合、莲子、大枣、玫瑰花等

为组方原料，其作用缓和，无毒副作用，易于久服；重镇

安神药膳常用龙骨、磁石、朱砂等中药材为组方原料，具

有一定毒副作用，不宜久服，一般不考虑作为功能性食品

的开发资源。常见养心安神药膳方剂的文献来源、原料组

方、中医临床功效与临床应用等见表3[48-49]。

从中医角度分析，食疗经方大多以养心安神类食

药资源为功能原料，以养心健脾等食材为载体，其性平

和，适宜运用于气虚、血虚、阴虚、阳虚等；现代功能

分析则以改善胃肠道功能、增强免疫力等方面为主要调

治机制，多适用于心悸、失眠、健忘等症状。中医药膳

将改善睡眠的中药材和食物在营养、功效及感官上进行

合理组合后应用，既不必改变传统饮食习惯，又可强身

健体、防病治病，能很好地融入日常生活，消费者可接

受性好。立足于中医药膳开发符合现代要求的保健食品

或特色养生食品具有较好的可行性和较高的可靠性，部

分安神类药膳的保健功能也被验证。邵圆[50]通过对随机

抽取的产后女性患者给予甘麦大枣汤治疗两周后，发现

甘麦大枣汤可有效改善产后女性睡眠障碍，且纠正了抑

郁状态，疗效值得肯定。刘媛[51]和李先晓[52]等通过临床

观察发现，应用二仙汤合甘麦大枣汤、甘麦大枣汤合酸

表 2 改善睡眠的食药同源类中药材的中医临床功效、主要功能成分及药理作用

Table 2 Chinese medicine clinical efficacy, major functional components and pharmacological actions of sleep-improving Chinese medicinal materials 

for both culinary and medical purposes

名称 中医临床功效 主要功能成分 药理作用 参考文献

酸枣仁 Ziziphus jujuba Mill. var. spinosa 补肝、宁心、敛汗、生津 酸枣仁皂苷 减少小鼠自主活动次数，缩短小鼠觉醒时间，延长小鼠NREMS时间 [25-26]

龙眼肉（桂圆） Dimocarpus longan Lour. 补益心脾、养血安神 桂圆酒/桂圆水煎液 减少小鼠自主活动次数，缩短小鼠睡眠潜伏期，延长小鼠睡眠时间 [27]

百合 Lilium brownie. Viridulum Baker 养阴润肺、清心安神 百合总皂苷 缩短小鼠入睡时间 [28-29]

大枣 Ziziphus jujuba Mill. 补中益气、养血安神 大枣黄酮、大枣多糖 抗惊厥，改善大鼠认知障碍 [30-32]

栀子 Gardenia jasminoides Ellis 泻火除烦、清热利尿、凉血解毒 栀子黄色素 减少觉醒次数 [33-34]

茯苓 Poria cocos (Schw.) Wolf. 利水渗湿、健脾宁心 茯苓多糖、茯苓酸 抗惊厥，延长小鼠睡眠时间 [35-36]

莲子 Nelumbo nucifera Gaertn. 补脾止泻、益肾涩精、养心安神 莲子碱 减少果蝇夜间活动而增强睡眠 [37-38]

蜂蜜 Apis cerana Fabricius 补中、润燥、止痛、解毒 葡萄糖、钙、镁、磷元素
减少小鼠自主活动、延长小鼠睡眠时间；

延长大鼠NREMS和REMS时间，减少大鼠活动次数
[39-40]

甘草 Glycyrrhiza uralensis Fisch. 补脾益气、清热解毒、祛痰止咳、
缓急止痛、调和诸药

甘草次酸、异甘草素 缩短睡眠潜伏期，延长NREMS时间 [41-42]

肉豆蔻 Myristica fragrans Houtt. 温中行气、涩肠止泻 肉豆蔻木酚素 改变雏鸡的浅睡眠和深睡眠模式 [43-44]

佛手 Citrus medica L.var. sarcodactylis Swingle 舒肝理气、和胃止痛 佛手柑内酯 缩短小鼠睡眠潜伏期，延长小鼠睡眠时间 [45-46]

乌梅 Prunus mume (Sieb.) Sieb. et Zucc. 敛肺、涩肠、生津、安蛔 乌梅水煎液 减少小鼠自主活动、缩短小鼠入睡时间、延长睡眠持续时间 [47]

注：NREMS.非快速眼动睡眠（non-rapid eye movement sleep）；REMS.快速眼动睡眠（rapid eye movement sleep）。

表 3 12 首养心安神类中医药膳方文献来源、原料组方、中医临床功效与临床应用[48-49]

Table 3 Literature sources, ingredients, traditional Chinese medicinal clinical efficacy and clinical applications of 12 traditional Chinese medicinal diet 

prescriptions for nourishing heart and tranquilizing mind[48-49]

名称 文献来源 原料组方 中医临床功效 临床应用

酸枣仁粥 《太平圣惠方》 酸枣仁、熟地、粳米 养心安神 心肝血虚引起的心悸、心烦、失眠、多梦等症

柏子仁粥 《粥谱》 柏子仁、粳米、蜂蜜 养心安神、润肠通便 心血不足引起的虚烦不眠、惊悸怔忡、健忘，以及习惯性便秘、老年性便秘等

莲子粥 《太平圣惠方》 嫩莲、粳米 健脾补肾 脾虚食少、便溏、乏力、肾虚带下、尿频、遗精、心虚失眠、健忘、心悸等症

百合粥 《本草纲目》 百合、粳米、冰糖 宁心安神、润肺止咳 热病后期余热未清引起的精神恍惚、心神不安，以及妇女更年期综合征等

百合鸡子黄汤 《金匮要略》 百合、鸡蛋黄、白砂糖或冰糖 清滋心肺、益阴养血 大病后气阴两伤、心神不宁、百合病等

甘麦大枣汤 《金匮要略》 甘草、小麦、大枣 养心安神、和中缓急 心虚、肝郁引起的心神不宁、精神恍惚、失眠等

五味子膏 《本草衍义》 五味子、蜂蜜 滋阴敛汗、益肾涩精 心肾不交、虚烦不寐、盗汗，各种类型神经衰弱失眠症

猪心参归汤 《证治要诀》 猪心、人参、当归 补心益气、养血宁神 心之气血不足引起的心悸气短、失眠健忘、乏力多汗等症

大枣人参汤 《十药神书》 人参、大枣 大补元气、固脱生津、养血安神 虚弱、心悸失眠、气短乏力，因大出血引起的虚脱

天王补心酒 《摄生秘剖》
人参、玄参、丹参、茯苓、远志、桔梗、
五味子、当归、麦冬、天冬、柏子仁、

酸枣仁、生地黄、白酒
滋阴清热、养心安神 阴血不足、心烦失眠、精神衰疲、健忘盗汗、大便干结

归参山药猪腰 《百一选方》 当归、党参、山药、猪腰 养血、益气、补肾 血损肾亏所致心悸、气短、腰酸痛、失眠、自汗等

玫瑰花烤羊心 《饮膳正要》 鲜玫瑰花、羊心 补心安神 心血亏虚引起的惊悸失眠、郁闷不乐
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枣仁汤可有效改善更年期失眠患者的睡眠质量，且临床

效果显著。

2 食药资源改善睡眠的功能机制

传统中医药调理睡眠障碍的经验源于人类长期实践

和观察的结果，相关食药资源的功能及作用机制逐步在

现代实验研究中得到验证。综合分析认为，天然食药资

源改善睡眠主要涉及神经递质调节、免疫调节及肠道菌

群调节等作用机制。

2.1 神经递质调节作用

2.1.1 γ-氨基丁酸

γ-氨基丁酸是一种广泛分布于脊椎动物、植物和微生

物中的非蛋白氨基酸，属于强神经抑制性氨基酸，具有镇

静、催眠、抗惊厥、降血压的生理作用[53-55]。王丽玲等[56] 

研究发现红枣改善睡眠作用与其富含γ-氨基丁酸活性成

分有关。γ-氨基丁酸受体是一个Cl－通道，其被激活后将

导致Cl－通道开放，增加细胞膜对Cl－的通透性，使Cl－流

入神经细胞内引起细胞膜超极化，抑制神经元细胞的激

动，从而达到镇静催眠效果。γ-氨基丁酸A受体又称γ-氨

基丁酸A型受体，其内源性配体为γ-氨基丁酸。Shah等[36] 

研究发现茯苓酸可上调大鼠下丘脑原代培养神经元细胞

内的Cl－水平，上调γ-氨基丁酸A受体α-和β-亚基蛋白水

平，从而增强戊巴比妥诱导大鼠的催眠作用。Nam等[57]

研究发现龙眼甲醇提取物增强了戊巴比妥治疗小鼠的催眠

作用，其作用机制为通过直接激活γ-氨基丁酸A受体或增

加γ-氨基丁酸A受体亚单位表达，增强γ-氨基丁酸受体对戊

巴比妥的敏感性，从而发挥改善睡眠功效。还有文献认为

γ-氨基丁酸可通过肠-脑轴、脑组织透性及其体内代谢物多

途径作用进行睡眠改善[58]。目前γ-氨基丁酸作为一种功能性 

成分于2009年被中华人民共和国卫生部认定为新食品原

料，目前被广泛应用于食品医药工业领域[59-60]。

2.1.2 5-羟色胺

5-HT是广泛存在于哺乳动物组织的一种抑制性神经

递质，主要分布于松果体和下丘脑，参与痛觉、睡眠和

体温等生理功能调节。5-HT主要由中缝核区域的细胞产

生，其在慢波睡眠中具有重要作用[61]。研究表明电损毁

动物中缝核前部后，动物将出现不眠状态，慢波睡眠明

显减少；而在注射5-羟色氨酸（5-hydroxytryptophan，

5-HTP）后，睡眠恢复正常[62]。色氨酸与5-HTP均为5-HT

的前体，色氨酸在色氨酸羟化酶催化下首先生成5-HTP，

再经5-HTP脱羧酶和吡哆醇辅酶催化生成5-HT[63]，因此

通过饮食摄入富含色氨酸的牛奶、小米等食物的睡眠

改善机制与5-HT有关。文献[64]表明5-HT既可以促进觉

醒，又可以促进慢波睡眠，这与被激活的5-HT-受体亚

型有关。肖韦华[65]研究发现柏子仁油可通过5-HT、去甲

肾上腺素（norepinephrine，NE）及多巴胺（dopamine，

DA）3 种途径共同作用起到改善睡眠的功效。其中5-HT

途径可能是通过促进缝际核上部5-HT的释放以促进慢波

睡眠或通过促进缝际核下部5-HT加速释放作用于蓝斑下

部NE系统触发REMS来改善睡眠。黄杰聪等[46]研究发现

佛手宁神方（佛手、百合、酸枣仁、茯苓、莲子）可通

过提高5-HT的含量、上调5-HT1AR蛋白和mRNA的表达水

平，从而起到改善睡眠的作用。文献[66-67]发现酸枣仁

汤可缩短大鼠自主活动时间，其改善睡眠的作用机制与

5-HT1AR和5-HT2AR的表达有关。

2.1.3 去甲肾上腺素和多巴胺

NE是一种神经递质，对睡眠-觉醒过程起调节作用，

其释放量在觉醒状态达到峰值，在NREMS状态下开始下降， 

在REMS状态下降为最低值。许多治疗失眠的药物都是通

过抑制NE来影响信号传导而发挥作用[68]。NE主要存在于

蓝斑区域细胞中，在快波睡眠中起重要作用 [69]。若破

坏蓝斑头部神经细胞，脑电波显示类似睡眠的同步化

慢波；破坏蓝斑的中、后部神经细胞，则快波睡眠消

失 [70]。DA为体内合成NE的前体物，一般认为DA神经

元兴奋，觉醒增加，动物睡眠时间缩短；反之睡眠时

间延长 [71]。DA途径是通过调节中脑DA含量，抑制脑

内DA神经元活动，从而改善小鼠睡眠质量。肖韦华[65]

研究发现柏子仁油的NE途径是通过促进蓝斑中、下部

NE的释放，从而促进REMS；康璐等 [72]研究发现栀子

豉汤和天王补心丹可通过调节NE及5-HT含量从而达到

改善小鼠睡眠的作用。

2.1.4 谷氨酸

谷氨酸（glutamic acid，Glu）是一种脑内含量最多

的兴奋性神经递质，在中枢神经系统中发挥着重要调

节作用 [73]。当神经冲动传至神经末梢时，突触前膜释

放Glu，并迅速扩散到突触与受体结合，促使Na＋和K＋

通道门开放，从而产生兴奋效应。文献[74]认为Glu与 

N-甲基-D-天冬氨酸受体亲和力较高，可引起N-甲基-D-天 

冬氨酸受体通道反复开放，造成Ca2＋内流以及Glu受体

激活引起细胞内Ca2＋释放，使细胞内Ca2＋浓度持续升

高，从而引发睡眠障碍。杜晨晖等[75]研究发现酸枣仁可

显著降低大鼠Glu含量，可推测其功能机制与调节Glu含

量有关。此外，张舜波等[76]研究发现酸枣仁总皂苷可通

过下调大鼠Glu和γ-氨基丁酸两种神经递质的含量及比

值来减轻脑内兴奋性神经毒性，从而达到改善睡眠的功

效，说明酸枣仁可通过Glu与γ-氨基丁酸机制起到镇静催

眠的作用。γ-氨基丁酸属强神经抑制性氨基酸，而Glu 

属于兴奋性神经递质，因此许多改善睡眠资源都是通过
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改善Glu/γ-氨基丁酸的兴奋/抑制代谢失衡、调节Glu/γ-氨

基丁酸的比值来发挥作用。

2.1.5 褪黑素

MT是由哺乳动物和人类的松果体产生的一种胺类

激素，可缩短觉醒时间和入睡时间。MT通过激活MT1和

MT2受体进行睡眠调节。MT1主要抑制神经元活动，调节

睡眠；MT2主要涉及昼夜节律[77]。Rodriguez-Naranjo等[24] 

发现葡萄酒在发酵过程中会形成MT，故食用葡萄酒有助

于改善睡眠。核桃富含色氨酸与MT[14-15]，而食源性色氨

酸在体内可最终转化为MT[78]，核桃改善睡眠与MT机制

相关。目前国内外对MT的生理功能，尤其是作为膳食

补充剂的保健功能进行了广泛研究，表明其具有改善睡

眠、调节时差、抗衰老、免疫调节、抗肿瘤等多方面的

生理功能。

2.1.6 其他神经递质

一氧化氮、乙酰胆碱和组胺等神经递质也能参与睡

眠-觉醒周期的调节，通过调节其含量可达到改善睡眠的

作用[71,79]。黄莉莉等[80]研究发现四逆散可显著增加小鼠全

脑的一氧化氮含量和增强一氧化氮合酶的活力；适量增

加内源性一氧化氮含量可延长小鼠睡眠时间、缩短睡眠

潜伏期，说明四逆散可通过适量增加一氧化氮含量、增

强一氧化氮合酶活力来发挥改善睡眠功能。孙易娜等[81]

研究发现人参、石菖蒲以及人参-石菖蒲配合应用可延长

小鼠睡眠时间、缩短小鼠睡眠潜伏期，且中药干预组与

睡眠剥夺组大鼠脑组织中的乙酰胆碱含量、乙酰胆碱转

移酶活力存在显著性差异，说明人参-石菖蒲安神的功效

与调节乙酰胆碱含量有关。

2.2 免疫调节作用

当细菌和病毒感染后可激活机体免疫功能，同

时也能促进睡眠，其免疫调节物质可能作用于中枢

神经系统从而影响睡眠过程 [ 82 ]，许多免疫增强剂也

可以增强睡眠。Imeri等 [83]的研究表明，白细胞介素1 

（ interleukin-1，IL-1）可能与中枢神经系统相互作

用，从而促进正常睡眠的调节。肿瘤坏死因子（tumor 

necrosis factor，TNF）也是免疫系统重要的细胞因子之

一，可参与NREMS的调节，通过增强5-HT系统的功能从

而达到促进睡眠的作用[84]。王万里[85]研究发现人参皂苷

Rb1可通过调节大鼠海马、下丘脑IL-1β和TNF-α的表达从

而改变睡眠结构，说明人参皂苷Rb1改变睡眠可能与调节

免疫细胞因子有关。

2.3 肠道菌群调节作用

肠道菌群是人体胃肠道的重要组成部分，也是脑

肠轴的主要参与者[86]。Reynolds等[87]认为睡眠与肠道菌

群有着密切的关系，短时间睡眠会引发生理应激反应，

而生理和心理应激都会破坏肠道菌群的正常功能。肠

道菌群则通过神经、免疫和内分泌途径与中枢神经系

统进行沟通交流，从而影响大脑的功能与行为 [ 88 ]。 

Jackson等 [89]研究发现改善肠道微生物分布可有效改善

睡眠和情绪。陈挺强 [20]研究发现香蕉低聚糖可调整肠

道微生物菌落组成结构，香蕉改善睡眠功能可能与其

改善肠道菌群有关。

3 改善睡眠的保健食品及资源应用

依据国家市场监督管理局网站特殊食品信息查询平

台检索显示，我国现已获得批准注册的具有改善睡眠功

能保健食品共594 个，通过对所有产品的功能及配方进行

分析和总结，发现较多的改善睡眠功能保健食品同时还

获批增强免疫力、改善胃肠道功能（润肠通便）、辅助

降血压等功能，其产品功能分布情况见图1。改善睡眠功

能保健食品兼具功能分布频率以增强免疫力/免疫调节、

改善胃肠道功能（润肠通便）和辅助降血压等功能居

前，可以推测改善睡眠可能与上述其他功能或机制有更

多联系。睡眠障碍会影响免疫功能、胃肠道功能和炎症

过程，且肠道菌群的改变也会影响睡眠[86,90-91]。Ali等[91]调

查发现，睡眠质量与肠道黏膜炎症高度相关，炎症性肠

病活动期患者睡眠障碍发生率高达100%；缓解期伴发睡

眠障碍的患者有61%存在内镜下黏膜组织学炎症表现。

王楠等[92]认为营养素经摄取被肠道微生物吸收利用后，

可代谢为小分子γ-氨基丁酸、5-HT等，通过迷走神经反

馈到中枢神经系统，进而实现肠脑交流从而影响睡眠。

彭维等[86]也总结分析了肠道菌群与睡眠障碍可通过肠脑

轴的神经、内分泌、免疫和代谢等多种途径相互影响，

如肠道菌群可通过增强IL-1与TNF-α的能力促进睡眠。通

过改善睡眠保健食品的功能分布频率情况可从另一个角

度探寻睡眠与多种亚健康问题之间的联系，以及改善睡

眠与其他保健功能之间的协同关系。

通过对改善睡眠保健食品的原料配方分析发现，

改善睡眠类保健食品中使用最多的食药资源依次为酸枣

仁、MT、五味子、天麻、珍珠、远志、百合等，大多数

多以中药材复方应用为主。MT类改善睡眠保健食品则以

MT单方及MT＋维生素为主。图2为改善睡眠保健食品配

方中7 种主要原料应用频次分析结果，除MT外，配方中

应用频次较多的均为中药材类物质，应用频次从高到低

依次为酸枣仁、五味子、天麻、珍珠、远志和百合，食

药资源的使用频次在一定程度上体现出相关资源在改善

睡眠功能保健食品中的应用价值与地位，从使用频次上

看，可用于保健食品的中药材中，五味子和天麻的应用

较多；酸枣仁和百合作为食药同源类中药材具有更好的

应用前景。
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图 1 改善睡眠保健食品数量及功能分布

Fig. 1 Quantity and function distribution of sleep-improving health foods 
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图 2 改善睡眠保健食品主要原料的使用频次分布

Fig. 2 Application frequency distribution of major raw materials in 

sleep-improving health foods

4 结 语

睡眠障碍是一种现代慢性流行性疾病，其发病隐

蔽，持续时间长，严重威胁人体健康。天然食药资源在

改善睡眠方面具有较好的疗效和更高的安全性，符合天

然、绿色、健康的现代健康理念。中医药是一个伟大的

宝库，其成果均来源于真实的实践研究，具有很高的实

际应用价值。以天然食药资源为原料，现代食品工程技

术为依托，结合运用中医药膳和现代营养学理论开发安

全有效的保健食品具有良好的市场前景。现代医学研究

发现，改善睡眠的食药资源功能成分主要涉及色氨酸、

MT、钙、皂苷类、黄酮类、多糖类等；其作用机制主要

涉及神经递质调节、免疫调节、肠道菌群调节等，且各

功能与机制之间还存在着复杂的相互作用关系。随着现

代医学对相关食药资源的功能成分、作用机制等的深入

研究，改善睡眠食药资源活性成分及功能机制的多样性

将被进一步解析，尤其是改善睡眠与增强免疫力、改善

胃肠道功能、降血压等功能之间的关联研究深受期待。
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