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Abstract 
With the problem of insomnia becoming more serious and the disadvantages of sedative and hyp-
notic drugs gotten by chemical synthesis becoming more obvious, Chinese herbal medicines with the 
function of improving sleep quality are getting more and more attention. A large number of Chinese 
herbal medicines with the function of improving sleep quality were found and proved. These Chi-
nese herbal medicines have the advantages of wide sources, high safety, little side effects, no depen-
dence and so on. They have become the main objects of the domestic and foreign scholars. In this 
paper, Chinese herbal medicines with the function of improving sleep quality were summarized and 
the kinds of Chinese herbal medicines, active ingredients, extraction methods, assay methods of the 
function of improving sleep quality and mechanism of action were introduced. 
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摘  要 

随着人们睡眠问题的日益突出，随着化学合成的镇静催眠药物缺点的日益显现，具有改善睡眠功能的中

草药受到越来越多人的关注，大量具有改善睡眠功能的中草药被发现并证实。这些中草药有着来源广、

安全性高、副作用小、不产生依赖性等优点，成为国内外学者研究的主要对象。本文对具有改善睡眠功

能的中草药进行汇总，并从这些中草药的种类、有效成分、提取方法、改善睡眠功能的测定以及作用机

理五个方面进行了介绍。 
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1. 引言 

在社会高速发展的今天，在如今快节奏的生活中，人们在学习、生活和工作中所承受的压力也越来

越大。在高压状态下，人们的睡眠问题也突显出来，成为影响人们生活质量的主要因素之一。良好的睡

眠是人们进行其它一切活动的保障，没有良好的睡眠，人们的其它活动都将受到影响。为了改善睡眠，

一些人开始服用化学合成的镇静催眠药物，如苯二氮卓类(简称 BZS)和巴比妥类催眠镇静药，但这些药

物安全性较低、半衰期长、副作用大、容易产生依赖性[1]，这就迫使人们努力寻找和开发更好的改善睡

眠的食品或药物。随着研究的开展和深入，大量具有改善睡眠功能的中草药被发现并证明。这些中草药

恰恰克服了化学合成药物的缺点，受到国内外学者的高度重视，于是，这方面的研究越来越多，本文对

已发现的具有改善睡眠功能的中草药进行汇总和介绍。 

2. 具有改善睡眠功能的中草药 

到目前为止，已发现的具有改善睡眠功能的中草药已有很多，本文介绍常见的 26 中，其中植物 23
种(见表 1)，真菌 3 种(见表 2)。 

3. 中草药改善睡眠的有效成分 

人们对这些天然植物或真菌改善睡眠的有效成分进行了大量的研究，其中一部分已经确定，另外一

些还有待进一步的研究，表 3 列出了它们的有效成分。 

4. 中草药有效成分的提取方法 

4.1. 传统提取方法 

传统提取方法主要包括简单的煎煮和浸渍以及改进后的溶剂回流提取法和索氏提取法。这些传统方

法对试验条件要求低，成本低，简单易行，所以得到了广泛的使用。当然它们也存在着很多的缺点，主 
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Table 1. Plants with the function of improving sleep quality 
表 1. 具有改善睡眠功能的植物 

序号 中文学名 拉丁学名 有效部位 属 科 目 

1 卷丹 Lilium lancifolium Thunb. 肉质鳞茎 

百合属 

百合科 百合目 

2 百合 Lilium brownii F. E. Brown var. viridulum 
Baker. 肉质鳞茎 

3 山丹 Lilium pumilum DC. 肉质鳞茎 

4 麦冬 Ophiopogon japonicas (Thunb.)Ker-Gawl. 块根 沿阶草属 

5 萱草 Hemerocallis fulva (L.) L. 花 萱草属 

6 灯心草 Juncus effusus L. 茎髓 灯心草属 灯心草科 灯心草目 

7 合欢 Albizia julibrissin Durazz. 树皮、花序 合欢属 豆科 蔷薇目 

8 漏斗泡囊草 Physochlaina infundibularis Kuang. 根 泡囊草属 茄科 管状花目 

9 黑水缬草 Valeriana amurensis Smirn. ex Kom. 根及根茎 缬草属 败酱科 桔梗目 

10 何首乌 Fallopia multiflora (Thunb.) Harald. 藤茎 何首乌属 蓼科 蓼目 

11 罗布麻 A.pocynum venetum L. 叶 罗布麻属 夹竹桃科 捩花目 

12 华中五味子 Schisandra sphenanthera Rehd.et Wils. 果实 
五味子属 木兰科 

毛茛目 13 五味子 Schisandra chinensis (Turcz.)Baill. 果实 

14 莲 Nelumbo nucifera Gaertn. 种子及胚根 莲属 睡莲科 

15 栀子 Gardenia jasminoides Ellis. 果实 栀子属 茜草科 茜草目 

16 人参 Panax ginseng C. A. Mey. 根及根茎 人参属 

五加科 伞形目 17 刺人参 Echinopanax elatus Nakai. 根及根茎 刺人参属 

18 刺五加 Acanthopanax senticosus (Rupr. et Maxim.) 
Harms. 根茎 五加属 

19 酸枣 Ziziphus jujuba Mill. var. spinosa (Bunge) Hu 
ex H. F. Chow. 种仁 枣属 鼠李科 鼠李目 

20 龙眼 Dimocarpus longan Lour. 假种皮 龙眼属 无患子科 无患子目 

21 远志 Polygala tenuifolia Willd. 根 
远志属 远志科 芸香目 

22 卵叶远志 Polygala sibirica L. 根 

23 侧柏 Platycladus orientalis (L.) Franco. 种仁 侧柏属 柏科 松杉目 

 
Table 2. Fungus with the function of improving sleep quality 
表 2. 具有改善睡眠功能的真菌 

序号 中文学名 拉丁学名 有效部位 属 科 目 

1 赤芝 Ganoderma Lucidum (Leyss. ex Fr.) Karst. 子实体 
灵芝属 

多孔菌科 多孔菌目 2 紫芝 Ganoderma sinense Zhao，Xu et Zhang. 子实体 

3 茯苓 Poria cocos (Schw.)Wolf. 菌核 茯苓属 
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Table 3. Active ingredient of Chinese herbal medicines with the function of improving sleep quality 
表 3. 具有改善睡眠功能中草药的有效成分 

序号 中文学名 有效成分 参考文献 

1 卷丹 皂苷 [2] 

2 百合 皂苷(薯蓣皂苷) [3] 

3 山丹 皂苷 [2] 

4 麦冬 皂苷 [4] 

5 萱草 75%乙醇提取物(芦丁、橙皮苷) [5] [6] 

6 灯心草 95%乙醇提取物拌入硅胶后，乙酸乙酯洗脱产物 [7] [8] 

7 合欢 
合欢花乙醇提取物的乙酸乙酯萃取部分和正丁醇萃取部分(黄酮类中的槲

皮苷、异槲皮苷) 
合欢树皮水煎液 

[9]-[11] 

8 漏斗泡囊草 水或醇提取物 [12] 

9 黑水缬草 石油醚提取物(挥发油) [13] [14] 

10 何首乌 夜交藤甙(大黄素-8-O-β-D-葡萄糖苷)、蒽醌、黄酮 [15]-[17] 

11 罗布麻 黄酮类、甾体化合物 [18]-[20] 

12 华中五味子 木脂素(五味子乙素) [21] 

13 五味子 木脂素(五味子醇甲) [22] 

14 莲 β-谷甾醇、甲醇提取物中三氯甲烷萃取部分(甲基莲心碱) [23] [24] 

15 栀子 栀子黄色素(藏红花酸) [25]-[27] 

16 人参 皂苷 [28]-[30] 

17 刺人参 刺人参水煎液，大孔吸附树脂枝术分离 60%乙醇洗脱部位(皂苷) [31] [32] 

18 刺五加 水煎液 [33] [34] 

19 酸枣 皂苷(酸枣仁皂苷 A、B)、黄酮(斯皮诺素、阿魏酰斯皮诺素)、生物碱(欧
鼠李叶碱、荷叶碱) 

[35]-[39] 

20 龙眼 70%甲醇提取物 [40] 

21 远志 皂苷 [41] 

22 卵叶远志 皂苷 [42] 

23 侧柏 柏子仁甙、脂肪油、挥发油 [43] [44] 

24 赤芝 乙醇提取物 [45] [46] 

25 紫芝 乙醇提取物 [47] [48] 

26 茯苓 多糖 [49] [50] 

 
要包括耗时长，提取率较低等，正是因为这些缺点，在很多情况下这些传统的提取方法并不能满足试验

的要求，所以人们一直在努力寻找更好的提取方法。 
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4.2. 新兴提取方法 

随着试验水平的提高，出现了很多新兴的提取方法，他们普遍解决了传统提取方法耗时长、提取效

率低的缺点，使提取速度和提取效果大大提高，但一些新兴的提取方法也存在一定的缺点，因为有些提

取技术所需的提取设备成本较高，还不能得到广泛的应用。表 4 列出了 8 种新兴的提取方法，并对它们

的原理和优缺点进行了介绍。 

5. 改善睡眠功能的测定 

5.1. 传统测定方法 

根据我国改善睡眠功能的检验标准[52]，为判断一种物质是否具有改善睡眠的功能，需要用这种物质

对单一性别的试验动物(推荐用 BALBc 小鼠)进行直接催眠试验、戊巴比妥钠阈下剂量催眠试验、戊巴比

妥钠睡眠潜伏期试验和延长戊巴比妥钠诱导的睡眠时间试验，如果该物质直接催眠试验结果为阴性，且

后三项试验中至少有两项为阳性，则可判定该物质具有改善睡眠的功能。 
在以上试验中，以小鼠翻正反射消失为进入睡眠的标志，以翻正反射恢复为觉醒标志。从给药到翻

正反射消失的时间为睡眠潜伏期，从翻正反射消失到再次恢复的时间为总睡眠时间。 
王旭峰[53]等用空白对照(蒸馏水)、酸枣仁皂苷低剂量(20 mg/kg∙d)、中剂量(40 mg/kg∙d)、高剂量(80 

mg/kg∙d)通过灌喂方式给药，每天晚上 8 点钟一次，连续灌喂 15 天后，按 150 mg/kg 腹腔注射巴比妥钠

进行阈下剂量催眠试验、按 300 mg/kg 腹腔注射巴比妥钠进行巴比妥钠睡眠潜伏期试验、按 300 mg/kg
腹腔注射巴比妥钠进行延长巴比妥钠诱导的小鼠睡眠时间试验。三组试验均以翻正反射消失 30 s 以上作

为入睡判断标准，翻正反射恢复为动物觉醒。入睡率试验结果显示中剂量组(入睡率 33.33%)效果最好， 
 
Table 4. Emerging extraction methods 
表 4. 新兴提取方法 

序号 提取方法 原理 优点 缺点 

1 超声辅助提取法 
(UAE) 

超声波的空化效应、机械效

应、热效应 
快速；溶剂用量少；提取率

高；避免高温 超声对人体有一定伤害 

2 微波辅助萃取法 
(MAE) 

微波对细胞内组分加热，细

胞膨胀、破裂 
时间短；提取率高；萃取剂

用量少；能耗低 
样品和溶剂都不吸收微波

时，不适用 

3 加速溶剂萃取法 
(ASE) 高温、高压加速目标物溶出 效率高；溶剂用量少；精密

度高；回收率高 
高温破坏热敏成分；设备成

本高 

4 免加热提取法 
(HFE) 

交变压强迫使细胞几何形状

不断变化，溶剂反复进出细

胞 

不加热，有效保留成分的活

性 
交变压力设备成本高；技术

不够成熟 

5 超临界流体萃取法
(SFE) [51] 

低粘度、高溶解度的超临界

流体快速、选择性萃取 
室温；无溶剂残留；快速；

不污染环境 

设备成本高；对极性大、相

对分子质量高的化合物提取

困难 

6 半仿生提取法 
(SBE) 

模拟药物在人体胃肠道吸

收、转运过程 
不改变中药、方剂原有功能；

特别适合复方制剂提取 
需要高温煎煮，破坏热敏性

成分 

7 酶法提取 
(ETE) 酶对植物组织进行分解 条件温和；提取率高；无需

外加能量； 
对温度、pH 值要求高；酶解

产物可能影响目标物纯度 

8 常温超高压提取法 
(UHPE) 突然降压加速目标物溶出 温度低；杂质少；效率高 超高压设备昂贵 
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高剂量组(入睡率 25.00%)次之，而低剂量组(入睡率 8.33%)与空白(入睡率 8.33%)无差异。睡眠潜伏期试

验结果显示中剂量组(潜伏期 24.17 ± 4.18 min)和高剂量组(潜伏期 22.70 ± 6.54 min)与空白(潜伏期 30.00 ± 
2.98 min)相比有较显著地效果，而低剂量组(潜伏期 26.45 ± 10.61 min)效果不太明显。小鼠睡眠时间试验

结果显示高剂量组(睡眠时间 288.70 ± 93.47 min)、中剂量组(睡眠时间 263.42 ± 86.45 min)、低剂量组(睡
眠时间 235.45 ± 49.97 min)均有明显的效果。 

5.2. 改进后的测定方法 

5.2.1. 与传统方法的区别 
随着试验技术水平的提高，人们在传统睡眠试验方法的基础上进行了改进，试验的基本原理没有变

化，只是改进了试验动物睡眠状态的判定方法。传统的试验方法通过翻正反射来判断小鼠处于清醒或睡

眠状态。虽然方法成本低、简单易行，但受外界影响较大，从而导致试验数据不够准确。改进后的试验

通过脑电图(EEG)、肌电图(EMG)和眼动图(EOG)等来判断受试动物的睡眠状态。这种方法不仅能更准确

的判定试验动物是否进入睡眠状态，还能够区分不同的睡眠时期，研究药物对试验动物不同睡眠时期的

影响，从而更加准确的分析受试药物改善睡眠的功能。 
睡眠可分为非快速眼动睡眠(NREM)和快速眼动睡眠(REM)，非快速眼动睡眠又叫慢波睡眠(SWS)，

快速眼动睡眠又叫快波睡眠、异相睡眠。其中非快速眼动睡眠又可分为 4 个时期，分别为Ⅰ期(S1)、Ⅱ

期(S2)、Ⅲ期(S3)和Ⅳ期(S4)，其中Ⅲ期和Ⅳ期又统称为深慢波睡眠(dSWS) [54]。每个睡眠时期都有各自

的特点，通过脑电图、肌电图和眼动图等可以对各个睡眠时期进行区分[55]。 
L.-E. Wang [56]等对酸枣仁黄酮中斯皮诺素改善睡眠的功能进行了研究。试验中分别以 5 mg/kg、10 

mg/kg、15 mg/kg 的剂量饲喂大鼠，然后用脑电图(EEG)和肌电图(EMG)分析 35 mg/kg 剂量(腹腔注射)的
戊巴比妥钠诱导的大鼠睡眠时间，与空白组对照。试验结果显示，5 mg/kg 剂量的斯皮诺素对大鼠的睡眠

时间没有明显的影响，但 10 mg/kg 和 15 mg/kg 剂量的斯皮诺素能明显减小大鼠的睡眠潜伏期，明显增加

总睡眠时间的非快速眼球运动睡眠时间，其中对非快速眼球运动睡眠的影响中，主要增加深慢波睡眠，

对浅睡眠无明显影响。除此之外，15 mg/kg 剂量的斯皮诺素还显著增加大鼠的快速眼球运动睡眠时间。 

5.2.2. 与传统方法相比的优缺点 
与传统方法相比，改进后的方法能更加准确得确定试验动物所处的睡眠状态，不仅能区分清醒状态

和睡眠状态，还能将睡眠的各个阶段区分开，能更加准确的分析受试物对试验动物不同睡眠阶段的影响，

更准确地评估受试物改善睡眠的功能，使试验结论更可靠。 
但是改进后的方法也有一定的缺陷，那就是让试验变得复杂、繁琐，对试验条件和试验人员有了较

高的要求，试验成本提高。 

6. 改善睡眠作用机理 

目前，人们对中草药有效成分改善睡眠作用机理方面的研究还相对较少，研究还不够深入，所以这

些有效成分的作用机理还不能确定，但是，现在也有一小部分的研究为我们提供了参考。 
辛静[57]认为刺人参有效成分改善睡眠的作用与中枢神经递质调节机制与一氧化氮调节机制有关。她

认为刺人参改善睡眠活性部位通过增强γ-氨基丁酸(GABA)对苯二氮卓类受体的作用，降低兴奋性的中枢

神经递质多巴胺(DA)、去甲肾上腺素(NE)、谷氨酸(Glu)的含量，增加一氧化氮的含量，影响一氧化氮合

酶(NOS)活力，还可能抑制脑内 5-羟色胺(5-HT)能神经元，减少 5-HT 的释放来达到改善睡眠的效果。 
董梅[33]认为刺五加水煎液通过多靶点作用机制改善睡眠。她认为 GABA 能神经系统介导刺五加改

善睡眠作用，刺五加水煎液改善睡眠通过上调苯二氮卓类受体发挥作用，与地西泮(DZ)作用相似；刺五
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加改善睡眠作用依赖于 5-HT 的存在；DA 受体 D1 和 D2 拮抗剂可影响刺五加改善睡眠作用；一氧化氮

信号通路介导刺五加改善睡眠作用，刺五加可降低脑内一氧化氮水平；P 物质(SP)介导刺五加改善睡眠作

用，刺五加通过降低全脑内 SP 和 OrexinA 含量发挥改善睡眠作用；细胞因子介导刺五加改善睡眠作用，

刺五加通过降低全脑白细胞介素-1β (IL-1β)和肿瘤坏死因子-α (TNF-α)含量发挥改善睡眠作用。 

7. 总结与展望 

虽然很多学者已经通过试验证明了这些中草药改善睡眠的功能，但它们中一大部分改善睡眠的有效

成分还并没完全确定，并且人们对这些有效成分改善睡眠作用机理的研究还比较少，我们对它们的作用

机理还并不清楚，这些都影响了我们对这些天然资源的充分利用。如果我们把这些中草药具体的有效成

分和作用机理都研究明白，相信我们可以更好地利用这些资源，这也将成为我们今后努力的方向。 
我们可以发现，前人对这些中草药改善睡眠功能的测定中均采用了小鼠的活体实验，并且大都通过

翻正反射来判断小鼠所处的睡眠状态，由于睡眠活体试验受外界因素影响很大，并且翻正反射判断睡眠

状态的方法误差较大，这就造成了试验结果的准确度受到影响。虽然方法改进后通过脑电图、肌电图等

判断试验动物所处的睡眠状态，准确度有所提高，但对试验条件、人员要求和试验成本都大大增加，不

容易实施。如果我们能对试验方法进行改进或重新设计得到一种既提高准确度又容易实施的测定方法就

能决定这些问题，当然这并不容易做到，但我们要超这方向努力。 
当今社会，失眠已成为困扰人们生活的一个重要因素，而以上介绍的中草药具有较好的改善睡眠功

能，受到越来越多人的关注。但我们对大多数具有改善睡眠功能的中草药还停留在研究阶段，还未能让

它们的作用真正为人类服务。由于这些中草药中的有效成分含量较低，如果我们不对其进行处理，那它

们的功能就不能充分地发挥出来，所以我们要对其中的有效成分进行提取纯化，用它们开发的保健品将

会造福人类，将会拥有广阔的市场。 
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