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摘  要 

失眠作为临床高发症状，不仅显著提升精神疾病的发病风险，长期睡眠剥夺还会引发认知功能减退、自

主神经功能紊乱及免疫调节能力下降等多系统继发性损伤，严重损害患者的身心健康与生活质量。芳香

疗法作为融合传统实践经验与现代科学原理的非药物干预手段，现已在睡眠障碍辅助治疗中得到广泛应

用。本文系统归纳薰衣草、佛手柑、洋甘菊、远志等常用助眠性芳香植物的关键活性物质，重点综述芳

香疗法改善失眠的作用机制，梳理近年来国内外相关临床应用与实证研究成果，客观评述该疗法在改善

睡眠质量方面的应用价值及局限性，为临床失眠规范化非药物干预提供科学依据与实践参考。 
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Abstract 
Insomnia, as a highly prevalent clinical symptom, not only significantly increases the risk of mental 
illness, but also leads to secondary damage across multiple systems through long-term sleep depriva-
tion, including cognitive decline, autonomic nervous system dysfunction, and impaired immune reg-
ulation, severely compromising patients’ physical and mental health as well as their quality of life. 
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Aromatherapy, as a non-pharmacological intervention that integrates traditional practical experience 
with modern scientific principles, is now widely used in the adjunctive treatment of sleep disorders. 
This article systematically summarizes the key active compounds in commonly used sleep-promot-
ing aromatic plants, such as lavender, bergamot, chamomile, and polygala. It focuses on reviewing the 
mechanisms by which aromatherapy improves insomnia, compiles recent domestic and international 
clinical applications and evidence-based research findings, and objectively evaluates the therapeutic 
value and limitations of this approach in enhancing sleep quality. The study aims to provide scientific 
evidence and practical guidance for standardized non-pharmacological interventions in the clinical 
management of insomnia. 
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1. 引言 

失眠是以入睡困难、睡眠维持障碍、早醒及睡眠质量下降为核心特征的慢性睡眠障碍[1]。现阶段临

床常用镇静催眠药物虽可快速缓解失眠急性期症状，但长期临床应用易产生药物依赖性、日间嗜睡、认

知功能减退及停药后反跳性失眠等不良反应，临床应用安全性存在明显局限性[2]。芳香疗法依托天然植

物挥发性活性成分，经鼻嗅吸入、局部按摩等途径作用于人体，发挥舒缓情绪、改善睡眠等作用，具有

无创安全、可操作性强、不良反应率低、人群适配性广等特点，已成为睡眠障碍非药物辅助干预领域的

研究热点[3]。本文通过系统梳理芳香疗法核心助眠植物、有效活性成分，干预途径、作用机制及临床应

用情况，剖析现有应用瓶颈与研究不足，以期为芳香疗法规范化、精准化应用于治疗失眠提供理论支撑

和科学参考。 

2. 芳香疗法常见芳香植物及主要活性成分 

芳香疗法以植物提取物为主要原料，其核心成分精油因分子量小、脂溶性强、挥发性高等特点，可

通过呼吸道或皮肤吸收并透过血脑屏障，为发挥中枢调节作用提供物质基础[4]。近年来，具有改善睡眠

作用的芳香植物得到广泛研究，其来源既包括常规芳香植物，也涵盖传统药用芳香中草药，这些植物的

活性成分复杂多样，主要可分为挥发性小分子物质与非挥发性次级代谢产物(见表 1)。 
 

Table 1. Common sleeping aromatic plants and their main active ingredients 
表 1. 常见助眠芳香植物及其主要活性成分 

芳香植物类型 主要活性成分 参考文献 

薰衣草 芳樟醇、乙酸芳樟酯、1,8-桉油精、β-月桂烯 [5] [6] 

柑橘 D-柠檬烯、芳樟醇 [7] [8] 

洋甘菊 α-红没药醇、阿魏酸、芹菜素 [9] [10] 

大马士革玫瑰 香茅醇、芳樟醇、香叶醇、花青素 [11]-[13] 

柏子仁 柏子仁皂苷、半日花烷型二萜 [14] [15] 
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续表 

石菖蒲 β-细辛醚、野漆树苷 [16] [17] 

远志 3,4,5-三甲氧基肉桂酸、醋酸乙酯 [18] 

沉香 α-沉香呋喃、香草醛、倍半萜类 [19] 

合欢花 槲皮苷、槲皮素、芦丁、异鼠李素 [20] [21] 

酸枣仁 皂苷、黄酮苷类、斯皮诺素 [22] [23] 

茯苓 茯苓三萜酸、茯苓聚糖 [22] [24] 

西洋参 西洋参皂苷 [25] 

3. 芳香疗法调控中枢神经系统的作用途径 

中枢神经系统功能紊乱是失眠的核心病理特征。芳香物质主要通过三条途径靶向中枢神经系统发挥

助眠效应：① 呼吸道–血液循环途径：芳香物质经呼吸道吸入，部分脂溶性活性成分经肺泡快速进入血

液循环，随血流穿透血脑屏障抵达中枢神经系统睡眠调控相关脑区，调控睡眠相关神经递质合成与释放，

间接发挥镇静催眠、降低中枢觉醒的干预作用[26]。该途径覆盖面广、时效平稳，可实现中枢多靶点同步

调控，长效改善睡眠紊乱；② 经皮吸收–微循环途径：在按摩、足浴、局部外敷等应用场景下，芳香小

分子凭借分子量小、脂溶性强的理化特性，穿透皮肤屏障，经皮下毛细血管微循环汇入外周血液循环，

缓慢持续性作用于中枢神经调控网络，适配长期轻度失眠人群长效调理干预[27]；③ 嗅神经–边缘系统

通路：芳香活性小分子经鼻腔至嗅上皮组织，与嗅觉神经元膜表面嗅觉受体(olfactory receptor, OR)特异性

结合，快速完成化学信号向神经电信号的转化，电信号逐级传导至颅内嗅球后定向投射至大脑边缘系统

杏仁核、海马体等区域，调控睡眠–觉醒生理稳态、平复焦虑紧张负性情绪[28]。该通路无关血脑屏障，

信号传导快、应答及时，是芳香气味快速促进入睡的核心作用机制。 

4. 芳香物质改善睡眠的作用机制 

失眠的发生与中枢神经递质系统失衡、边缘系统功能增强、下丘脑–垂体–肾上腺(hypothalamic-
pituitary-adrenal, HPA)轴功能亢进、褪黑素(MT)功能下降以及炎症反应因子影响等中枢神经功能紊乱密

切相关[1] [4]。芳香物质可通过靶向调控相关通路，多环节纠正睡眠–觉醒节律紊乱，优化睡眠结构，进

而发挥镇静助眠作用。 

4.1. 芳香物质对中枢神经递质系统的调节 

失眠相关中枢神经递质系统失衡主要为促睡眠递质系统功能不足和促觉醒递质系统过度激活，导致

睡眠–觉醒周期紊乱。芳香疗法通过精准调节两类递质系统的活性及功能以恢复稳态，进而改善失眠症

状。 
在促睡眠递质系统调节上，芳香疗法通过促进核心促睡眠递质合成释放，增强其睡眠维持功能。中

枢促睡眠系统以 GABA 能、5-HT 能等系统为核心，其功能不足会诱发失眠。多种芳香精油可促进 GABA
合成释放，增强其对促觉醒系统的抑制作用，其中薰衣草、沉香精油可提高中枢 GABA 含量[29] [30]；
同时可促进色氨酸向 5-HT 转化，调节 5-HT 受体平衡，并间接促进褪黑素分泌以同步昼夜节律[19]；此

外，柑橘精油中柠檬烯还能促进腺苷积累，强化睡眠生理节律，改善昼夜节律紊乱型失眠[31]。 
在促觉醒递质系统调节上，芳香疗法主要通过抑制核心促觉醒递质的合成、释放及受体结合降低中

枢觉醒水平。中枢促觉醒系统包括组胺能、去甲肾上腺素能等五大系统，其过度激活会阻碍睡眠启动。

研究证实，下丘脑后部结节乳头核内的内源性腺苷可通过 A1R 抑制组胺能系统，而柑橘精油可通过升高
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腺苷水平起到间接减少组胺释放的作用[31] [32]；薰衣草可抑制蓝斑核神经元放电，减少去甲肾上腺素释

放以改善睡眠浅等问题，同时适度抑制多巴胺能系统活性[29]，抑制食欲素分泌[33]，稳定睡眠–觉醒转

换阈值。 
芳香疗法对递质系统的调节具有精油特异性与个体差异性，不同精油作用靶点不同，且通过多通路

协同调控睡眠稳态。目前仅明确单一递质系统的调控效应，不同递质通路间的交互调控网络及因果关联

尚未阐明，并且精油中多成分的协同/拮抗作用机制仍属空白，未建立精准的成分–靶点–效应关系模型。 

4.2. 芳香物质对边缘系统–情绪的调节 

情绪应激、焦虑紧张是诱发心理性失眠的重要诱因，边缘系统作为中枢情绪调控核心脑区，其异常

过度兴奋会持续升高中枢觉醒度，干扰睡眠启动与睡眠维持[34]。芳香小分子经嗅觉通路快速投射至嗅球

后，可直接靶向作用于边缘系统关键核团，无需跨越血脑屏障即可快速调控脑区神经活性。一方面，玫

瑰精油可抑制杏仁核异常高频放电，削弱负性情绪应激反应，缓解焦虑、烦躁等失眠前驱情绪障碍[35]；
另一方面，含有芳樟醇成分精油起到调控海马体神经可塑性的作用，降低思虑过度引发的入睡阻力[36]。
通过多维度平复情志应激、稳定情绪状态，从根源阻断情绪介导的失眠病理环路，协同改善入睡困难、

睡眠浅、夜间易醒等临床失眠表现。但目前边缘系统情绪调节信号向中枢睡眠调控网络的传导通路尚未

明确、缺乏对不同情绪亚型失眠的特异性作用机制研究，难以实现精准化干预。 

4.3. 芳香物质对神经内分泌与自主神经的调节 

神经内分泌紊乱与自主神经功能失衡是应激性失眠、节律紊乱型失眠的关键病理机制[37]。薰衣草精

油可靶向作用于下丘脑神经内分泌调控中枢，抑制下丘脑–垂体–肾上腺(HPA)轴病理性亢进，减少皮质

醇、促肾上腺皮质激素等激素过量分泌，降低机体慢性应激负荷，缓解应激诱导的睡眠节律紊乱[38]。同

时薰衣草精油还可精准调控下丘脑视交叉上核生物钟功能，促进内源性褪黑素规律合成分泌，校正紊乱

昼夜节律，强化夜间睡眠驱动力[39]。此外，在自主神经层面，玫瑰精油可抑制交感神经异常张力、提升

副交感神经活性，舒缓躯体紧绷、心率偏快等躯体应激表现，优化机体睡前生理放松状态，构建适配睡

眠启动的生理内环境，长效稳定睡眠–觉醒生理稳态[35]。目前研究对于芳香物质调控神经内分泌与自主

神经的细胞分子通路尚未阐明。 

4.4. 芳香物质发挥抗炎抗氧化的调节机制 

中枢及外周慢性低度炎症是顽固性失眠迁延难愈的重要潜在病理基础，炎症因子异常堆积可持续刺

激中枢神经异常觉醒，破坏正常睡眠调控节律[40]。芳香活性物质具备良好的天然抗炎、抗氧化生物活性，

可有效下调外周及中枢炎症反应，其中佛手柑精油能够显著降低肿瘤坏死因子-α (TNF-α)、白细胞介素-6 
(IL-6)等促炎因子表达水平，减轻脑组织神经炎性浸润与神经细胞氧化应激损伤，修复受损睡眠调控神经

环路[41]。同时薰衣草、佛手柑精油缓解炎症介导的持续性低度觉醒状态，弱化躯体炎性不适感对夜间睡

眠的干扰，多靶点辅助改善顽固性、慢性失眠，协同强化芳香疗法整体助眠干预效果[42]。但现有研究仅

聚焦有限的促炎因子，对芳香物质调控潜在促觉醒炎症因子的作用机制缺乏挖掘。 

4.5. 芳香物质对睡眠结构的调节 

睡眠结构紊乱是失眠的核心病理特征。芳香活性物质可有效调节非快速眼动(NREM)与快速眼动

(REM)睡眠时相比例，增强睡眠连续性，延长深睡眠时间，减少夜间觉醒，进而改善睡眠结构、提升睡眠

质量(见表 2)。基于多导睡眠监测(PSG)研究证实，芳香物质对睡眠结构的改善具有明显昼夜节律依赖性

与剂量依赖性，仅在夜间睡眠时段可有效提升 NREM 深度睡眠比例，若薰衣草等精油吸入浓度低于 0.1%
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有效阈值，则助眠作用不明显[5]。相关结果可为临床合理选择干预时间、规范精油使用剂量提供依据，

同时从睡眠时相层面明确了芳香物质改善失眠的客观作用机制。目前研究对睡眠结构的调节仍不足，无

法为精准干预提供细分依据。 

4.6. 局限性 

现有芳香疗法的助眠机制研究尚存不足。例如，芳香物质对不同中枢递质系统间的交互调控网络仍

不清晰，对边缘系统情绪调节信号与神经内分泌通路间的传导机制研究仍处于空白，对神经内分泌细胞

的分子调控机制尚未阐明，对炎症因子促觉醒作用的调控机制缺乏挖掘，对芳香物质单一活性成分的特

异性促眠效应及通路尚未明确。基于上述问题，未来研究需通过扩大样本量、优化实验设计，从细胞水

平深入解析芳香助眠物质的分子调控网络，明确活性成分的特异性作用机制。 
 

Table 2. The mechanism of action of various aromatic plants 
表 2. 各类芳香植物的作用机制 

芳香植物类型 中枢神经功能 睡眠结构 参考文献 

薰衣草 升高大脑中的 5-HT 和 GABA 水平，降低

DA、NE 水平 
缩短 NREM 睡眠潜伏期、延长

睡眠时间 [29] [38] [43] 

柑橘 升高结节乳头核中 GABA 水平，降低 IL-6
水平 

降低 REM 睡眠潜伏期，增加

REM 睡眠的总时间和发作次数 [31] [41] 

洋甘菊 升高褪黑素水平，降低皮质醇水平 延长睡眠时间 [9] [44] 

玫瑰 升高脑组织中 5-HT1A 受体与 GABAA 受体

水平 / [45] 

柏子仁 / 延长睡眠时间 [14] 

石菖蒲 升高 GABA 受体 mRNA 水平 缩短睡眠潜伏期 [16] [46] 

沉香 
抑制肾上腺素的分泌，加速 5-HT 转运过

程、升高皮层、海马、下丘脑中 GABA 的

含量 

缩短睡眠潜伏期、延长睡眠持

续时间 [19] [30] [47] 

枣仁 升高脑组织 GABA 水平 缩短睡眠潜伏期、延长睡眠时

间 [22] 

茯苓 升高下丘脑 5-HT 水平，降低 NE 水平 / [48] 

五味子 升高 5-HT 水平，降低 NE 水平 / [49] 

百合 升高海马体 GABA 水平，降低海马体 DA
水平 

缩短睡眠潜伏期、延长睡眠时

间 [50] 

栀子 降低脑组织 NE 含量水平 延长睡眠时间 [51] 

5. 芳香疗法对不同人群改善失眠的应用 

芳香疗法可根据不同人群生理特征、失眠诱因及耐受度差异开展个体化干预，人群应用特征差异化

明显，目前已在多类失眠易感人群中获得可靠临床循证支持(见表 3)。 
老年人受衰老相关节律衰退、神经功能退行性改变及慢性基础病叠加影响，失眠患病率高达 46% [52]，

是芳香疗法重点应用人群。研究显示，2~5 滴纯薰衣草、甜橙等精油枕边吸入或复方精油按摩干预 4 周，

可显著提升老年人群睡眠效率[53]，有效改善老年痴呆合并睡眠障碍患者的睡眠连续性[54]。因此，低浓

度、无创芳香吸入与局部按摩契合老年人生理耐受特点，是老年人失眠安全辅助干预手段。 
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成年女性失眠高发与孕期、产后、围绝经期内分泌波动密切相关，孕期及产后睡眠障碍检出率分别

为 26.4%和 23.7% [55]。临床研究发现[56] [57]，孕期每日吸入浸有 2~3 滴柑橘油的棉花球 10 分钟，并持

续一周可同步改善睡眠紊乱与躯体疲劳，优化主客观睡眠指标。针对围绝经期不耐受激素替代治疗的女

性，薰衣草、柑橘类精油吸入干预可缩短入睡潜伏期、减少夜间觉醒，有效规整睡眠结构[58]-[60]。综上，

芳香疗法可适配女性不同生理阶段失眠特点，精准干预激素波动相关睡眠障碍，临床应用价值较高。 
儿童入睡困难与睡眠不安发生率分别为 11.1%和 11.3% [61]，但芳香疗法在该领域高质量研究证据偏

少，仅有小样本研究提示温和复方芳香制剂可轻度改善儿童主观睡眠质量[62]。特殊疾患儿童睡眠问题更

为严峻，超过 50%的注意缺陷多动障碍患儿合并昼夜节律紊乱与失眠[63]，自闭症儿童睡眠障碍发生率高

达 50%~80% [64]。现有研究仅初步提示芳香干预存在助眠相关性，但有效浓度、干预频次及远期安全性

仍需大样本、多中心循证研究证据。 
住院患者受病房环境、术后疼痛、疾病应激等因素影响，全球范围内继发性失眠发生率高达 95% [65]。

芳香疗法操作简便、无创安全的特点符合院内应用场景。临床证据显示[27] [66] [67]，对肛肠术后患者、

乳腺癌化疗患者及晚期癌症患者分别实施 5%薰衣草精油局部按摩、经甜杏仁油稀释后 5%薰衣草油为期

4 周芳香按摩护理及近嗅区 3 滴芳香棉球短时干预 1 周，可不同程度缩短入睡潜伏期、提升整体睡眠质

量，缓解治疗相关身心应激。该干预方式不增加药物负担，不影响基础治疗流程，可广泛用于围手术期、

肿瘤化疗等住院人群的睡眠辅助改善。 
 

Table 3. Clinical application of aromatherapy in different populations 
表 3. 芳香疗法在不同人群的临床应用 

人群类型 失眠特征 适用精油类型 干预方案 主要优势 

老年人 生理性功能下降 
薰衣草 
洋甘菊 
甜橙 

枕边香薰(2~5 滴、持续 4 周) 
局部按摩(2~5 滴、持续 4 周) 

安全可行 
非药物干预 

操作简便温和 

成年女性 
孕期、产后、围绝经期高

发，与激素波动、神经功能

紊乱相关 

薰衣草 
柑橘 

吸入法(2~3 滴、持续 1 周) 
蒸汽吸入(2 滴、持续一个月) 

安全可行 
非药物干预 

儿童群体 睡眠不安、入睡困难 
薰衣草 

大马士革玫瑰 
复方橙油 

按摩为主 非药物干预 

住院患者 因环境压力、疾病疼痛等 
引发 

薰衣草 
薄荷 

罗马洋甘菊 

按摩(5%、持续 4 周) 
项圈吸入(3 滴、持续 1 周) 

便捷、温和、

安全有效 

 
综上，芳香疗法可安全、有效地改善老年人、成年女性及住院患者的失眠问题，人群适配度高、临

床可操作性强。但儿童尤其是特殊疾患儿童的适用性证据明显不足。在未来的研究中，干预设计应进一

步标准化、扩大样本量、并对干预效果进行更长时间的探讨，以验证其对睡眠质量的长期有效性和安全

性。同时挖掘中药资源，开展芳香中药大样本临床试验，筛选潜在助眠新资源。最后，研究人群适配性，

针对不同疾病亚型、年龄层次及体质特征，设置个体化对照试验明确最优干预方案。 

6. 不良反应 

现有证据表明，芳香疗法的整体安全性良好，但仍存在个别不良反应。针对成年人群的研究显示[68]-
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[71]，以薰衣草、佛手柑、甜橙精油为干预介质，通过局部按摩、沐浴、吸入等方式应用后，常见不良反

应包括轻微胃肠道反应(恶心、呕吐)、神经系统症状(头痛、头晕)及皮肤刺激表现(发红、瘙痒)；老年受

试者中更观察到步态不稳等运动功能异常。此外，柑橘类、柠檬精油含呋喃香豆素类成分，外用后需严

格避光以降低光毒性风险，临床应用前建议先行皮肤斑贴试验[72]。针对儿童群体的研究提示[73]，茶树、

薰衣草精油可能具有类雌激素活性，虽尚无明确证据表明常规剂量存在健康风险，但长期大量使用仍需

谨慎。 
综上，目前关于芳香疗法不良反应的报道多基于小样本量研究，且干预方案缺乏标准化设计，导致

不良反应与芳香干预之间的因果关联性尚未明确，亟需开展大样本、规范化的前瞻性研究以系统揭示其

风险特征。 
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