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摘  要 

睡眠障碍是由于各种原因导致人类睡眠和觉醒机制异常，从而出现睡眠量不正常以及睡眠中异常行为的

疾病，其中最为常见的是失眠症。自2020年以来，新冠肺炎大流行相关焦虑进一步加剧了睡眠问题。越

来越多研究表明肠道菌群在调节睡眠方面发挥着重要作用。反过来，睡眠障碍通过脑–肠道–微生物区

轴(BGMA)影响肠道菌群的组成、多样性和功能。本文从中医理论及临床实践出发，基于肠道菌群理论，

对近年来中药单体、复方及针灸治疗失眠相关中医体质的作用机制进行梳理和总结，以期为中医药治疗

失眠研究提供新的思路。 
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Abstract 
Sleep disorder is a disease that leads to abnormal sleep and awakening mechanism due to various 
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reasons, resulting in abnormal amount of sleep and abnormal behavior during sleep, of which in-
somnia is the most common. Since 2020, COVID-19’s pandemic-related anxiety has further ex-
acerbated sleep problems. More and more studies have shown that intestinal flora plays an im-
portant role in regulating sleep. In turn, sleep disorders affect the composition, diversity and 
function of intestinal flora through the brain-gut-microbial axis (BGMA). Based on the theory of 
traditional Chinese medicine and clinical practice, and based on the theory of intestinal flora, this 
paper combs and summarizes the mechanism of traditional Chinese medicine monomer, com-
pound prescription and acupuncture in the treatment of insomnia in recent years. in order to pro-
vide new ideas for the treatment of insomnia with traditional Chinese medicine. 
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1. 引言 

睡眠占据人类生命过程中约三分之一的时间，是人类健康不可或缺的一部分。睡眠障碍(如睡眠剥夺、

睡眠碎片、阻塞性睡眠呼吸暂停和失眠)与许多疾病密切相关，包括心血管疾病、肥胖、糖尿病、精神疾

病[1]。近年来，睡眠障碍的发病率日益升高，全球睡眠障碍发生率高达 27% [2]。中国《2021 年运动与

睡眠白皮书》显示，目前我国有 3 亿人存在睡眠障碍，且这个数字仍在逐年攀升中[3]。疫情下人们在面

对外界压力和应激事件时，常常出现急性失眠。通过对 5 万余居民进行线上调查发现，在新冠疫情期间，

我国大众的心理问题普遍比较突出，其中失眠率高达 29.2%，医务人员失眠的发生率更是高达 38.9%，这

表明睡眠障碍通常与身心疾病相关，严重影响患者生活质量。睡眠障碍的发病机制复杂，但近年来越来

越多研究聚焦于肠道菌群与睡眠障碍之间的相互联系，结果表明健康和平衡的肠道菌群对宿主的健康至

关重要[4]。西医治疗失眠效果难以持久，停药容易反复，不良反应相对较大。中医药是我国传统医学，

治疗失眠有数千年的历史，不仅治疗方法多样，临床疗效好，而且不良反应小[5]。肠道菌群与中医理论

体系都体现了整体、平衡、动态变化等特点，中医研究者不断尝试以肠道菌群为切入点，阐释中医学理

论及方药治疗失眠的机制[6]。本文结合最新研究结果，归纳总结中药复方、单体及针灸等疗法在治疗失

眠相关体质时与肠道菌群的相关性。 

2. 失眠与肠道菌群的关系及其中医内涵 

睡眠障碍会影响生活质量，改变身体的正常生理活动，导致代谢失衡。最近的研究表明，睡眠障碍

最为常见的合并症主要是通过间歇性低氧和睡眠碎片来调节的。间歇性低氧可导致全身炎症和自由基产

生，其发病机制可能与肠道菌群的变化有关[7] [8]。研究人员在深化对肠道菌群和睡眠关系研究中，发现

肠道菌群通过脑–肠道–微生物区轴(Brain-Gut-Microbiota Axis, BGMA)与睡眠相互作用，BGMA 是连接

大脑和肠道菌群的双向交流渠道。因为 BGMA 中分布的一些物质具有神经递质和内分泌激素的双重状态，

因此它们不仅参与大脑对睡眠的调节，还对肠道产生影响[1]。最近，关于睡眠障碍对肠道菌群影响的研

究主要集中在一些常见的异常睡眠模式上，如睡眠剥夺和碎片、阻塞性睡眠呼吸暂停(OSA)、失眠、昼夜

节律及睡眠–觉醒障碍。Collado 等[9]发现长期处于慢性间歇性低氧状态的 OSA 患者会导致肠道菌群的
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显著变化，表现为肠道菌群中厚壁菌门丰度的增加，拟杆菌丰度的降低以及 α 多样性的下降。Li 等[10]
研究揭示肠道菌群多样性在失眠的不同阶段有所不同，失眠持续时间越长，对肠道菌群多样性的影响越

大。这些研究表明睡眠和微生物群之间存在密切的相互关系。反之肠道菌群变化也会影响到睡眠。补充

益生菌能够诱导肠道内稳态的有益变化从而提高睡眠质量，也可以有效地激活 BGMA，还对内分泌、神

经及免疫系统发挥重要调节作用[11] [12]。中医药也能调节肠道微环境、促进益生菌的生存，因而为睡眠

障碍的靶向治疗提供了新思路。 
睡眠障碍中最为常见的是失眠症，中医称失眠为“不寐”“不得眠”“不得卧”等，主要和心、肝、脾、

肾关系密切。此病多因情志不遂饮食失宜、劳逸过度、体质虚弱等导致阳盛阴衰、阴阳失交、阳不入阴

而发病。中医体质学说认为，通过辨别不同的体质，可以掌握人体抗病能力与致病邪气间的盛衰转变[13]。
一些关于失眠与中医体质的调查研究[14]发现，失眠的体质分型主要涉及气虚型、阴虚型、湿热型、阳虚

型、气郁型，而且女性多于男性，其中气虚质、气郁质、阴虚质与肠道菌群关系研究较为广泛。张金霞等

对来源于杭州市中医院睡眠障碍门诊的 584 例不寐患者进行临床研究调查，发现痰湿质为不寐患者主要类

型，这项研究说明不同中医体质的人群与失眠的发病倾向有一定的关联性。近年来有学者[15] [16] [17] [18]
以心脾两虚、胆郁痰扰、心肾不交、肝郁化火为主的失眠患者进行辨证论治，也取得了一定的疗效。由

此可见失眠患者体质与临床常见证型相吻合。 

3. 中药单体、复方对失眠不同体质者肠道菌群的影响 

3.1. 气虚质 

气虚体质者因脾胃运化失司，气血化生无源，致使心血不足，心神失养而睡卧难安。故失眠气虚质

患者多以心脾气虚为主，治应健脾益气、养心安眠。研究发现脾气虚证小鼠肠道菌群结构失衡，物种丰

富度和均匀度减少，致病菌增多引起物种多样性升高[19]。在脾气虚证相关的实验及临床研究中，补脾益

气类中药可改善宿主肠道菌群的结构及多样性[20]，提高治疗失眠有效率，改善患者睡眠和生活质量。研

究者使用补中益气汤 7.5 g/kg 对抗生素诱导的肠道菌群紊乱小鼠模型进行灌胃 3 天，发现其能够扶植该

模型小鼠模肠道益生菌(乳酸杆菌、双歧杆菌、肠球菌、枯草芽胞杆菌)的生长，促进肠黏膜损伤的修复[20]。
赵春一[21]通过研究补中益气汤服药 4 周治疗脾虚型失眠患者的疗效及其治疗前后肠道菌群的变化特点，

发现补中益气汤对主观睡眠质量、入睡时间、睡眠持续时间、睡眠节律以及白天精神状态等方面具有明

显改善作用，且能促使疣微菌门、互养菌门菌群丰度升高，埃普西隆杆菌门、螺旋体门丰度降低，提示

补中益气汤能够使维持肠道稳态的菌群增加，肠道致病菌减少。虽然目前未在己发表文献中见到中药单

体治疗气虚质失眠的现代研究，越来越多报道显示如炎症性肠炎、肠易激综合征等，多与睡眠障碍共病，

并且有研究在使用健脾益气类中药改善这类疾病症状时，睡眠也得到了不同程度的改善，这种改善很可

能是中药调节肠道菌群达到的[21]。例如党参可健脾益肺、补中益气。陈新君[22]利用高通量测序技术及

生物信息学分析党参多糖 300 mg/kg，布拉氏酵母菌，复方四君子汤 10 g/kg 灌胃 10 天对葡聚糖硫酸钠诱

导的 C57BL/6 雌性小鼠急性溃疡性结肠炎症状的缓解作用，发现党参多糖 + 布拉氏酵母菌的组合产生

的疗效最优，四种药物发挥疗效的共同基础均为恢复结肠炎中失衡的菌群结构，抑制有害菌生长，促进

益生菌的增殖。人参具有大补元气，复脉固脱，补脾益肺，生津养血及安神益智作用。祁玉丽[23]研究发

现人参总多糖可改善肠道菌群结构、多样性及小鼠肠道组织结构损伤，增加重要的菌群代谢产物–短链

脂肪酸水平，降低结肠中炎症细胞因子 IL-1β、IL-6、IL-17 和 IFN-γ含量；降低凋亡蛋白 Bax、升高抗凋

亡蛋白 Bcl-2、紧密连接蛋白 ZO-1 和 Occludin 蛋白的表达水平，从而保护肠道屏障，达到治疗炎症性肠

病的目的。 
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3.2. 气郁质 

气郁体质者主因气机郁滞所致，主要病位为肝。情志失遂，肝失疏泄，积郁化火，火上扰心神，因

此产生不寐。于云红等[24]观察“从肝论治”复方调肝养心方能明显缩短肝郁型失眠患者入睡时间、延长

睡眠时间、改善日间功能障碍，且治疗后患者的活泼瘤胃球菌属、瘤胃球菌属及梭杆菌属的相对丰度显

著降低，而拟杆菌属、栖粪杆菌属的相对丰度显著升高，提示其对肠道菌群结构有一定的调节作用。柴

胡加龙骨牡蛎汤出自《伤寒论》，能和解少阳，通阳泻热，重镇安神，是临床治疗失眠的常用方。郭阳

青等[25]人用此方治疗气郁质失眠，总有效率为 92.16%，临床疗效显著优于单纯西药艾司唑仑治疗，且

具有安全性高、副作用少等优点。陈弘婧等[26]研究发现，柴胡加龙骨牡蛎汤可以通过增加睡眠剥夺大鼠

肠道菌群的多样性，调节肠球菌属的丰度来改善睡眠。 

3.3. 阴虚质 

阴虚质是指阴液亏虚，主要特征表现为五心烦热，潮热盗汗等。主要病位为心、肾、肝。张琦等[27]
统计研究发现，失眠患者中阴虚者较多，占比达 35.88%。阴虚所致失眠，既有心神失养，又有水不制火，

上扰心神以致不寐。天王补心丹出自《校注妇人良方》，由柏子仁、酸枣仁、天门冬、麦冬、地黄、当

归、人参、玄参、丹参、桔梗、茯苓、远志、五味子组成，具有滋阴养血、补心安神功效。之前的研究

证实[28] [29] [30] [31]，人参能够促进肠道中乳杆菌和双歧杆菌的增加，改善肠道微生物组成，茯苓多糖

和丹参酚也可以通过增加 AKK 菌、双歧杆菌和乳杆菌的含量，促进短链脂肪酸的产生来保护人体。杨希

茜等[32]观察到围绝经期失眠与肠道菌群失调有关，主要表现为粪罗斯伯氏菌、瘤胃球菌、普氏普沃特氏

菌、嗜糖梭菌和布氏杆菌的丰度增加，类杆菌、粪类杆菌和普氏杆菌丰度下降，经天王补心颗粒干预 4
周后，对围绝经期失眠妇女粪便检测发现发现双歧杆菌和乳杆菌的丰度显著增加，实验表明天王补心颗

粒不仅使无序的菌群恢复到正常状态，而且还动员了益生菌，达到了协同作用。杜彩凤等[33]研究发现肠

道菌群通过自身或其代谢产物，影响雌激素、褪黑素的分泌，改变神经递质的含量与活性，双向调节肠

–脑轴，成为导致围绝经期失眠发生的重要机制。交泰丸作为治疗心肾不交型失眠症的代表方剂，可能

通过调节神经递质及干预机体能量代谢和肠道菌群代谢紊乱对失眠起到治疗作用[34]。Su 等[35]发现交泰

丸可显著改善大鼠的睡眠，机制可能与抑制肠–脑轴的炎症、防止脂多糖等转运、降低肠道通透性相关。

酸枣仁汤出自张仲景《金匮要略》，功能主治肝血不足，虚热内扰心神、心失所养而导致的失眠。温晓

文等[36]研究发现通过酸枣仁汤治疗的肝阴不足型失眠患者睡眠质量得到明显改善，并能增加肠道乳酸杆

菌、双歧杆菌数量。中药百合具有养阴润肺、清心安神之功。Si 等[37]研究发现百合可通过改善对氯苯

丙氨酸诱导 Wistar 大鼠失眠模型引起的肠道菌群紊乱和代谢产物来缓解失眠，认为百合可考虑作为一种

保健食品来开发，以应对日益增多的失眠患者。 

4. 针灸对失眠患者肠道菌群的影响 

针灸对肠道菌群的调节作用已得到实验室检查验证，疗效也被广泛认可。现代研究表明，针灸可通

过脑–肠轴调节肠道微生物群的数量和比例，从而恢复肠道稳态[38]。王顺等[39]研究发现调神畅情针法

可改善帕金森伴失眠大鼠肠道菌群 AWCD 值、Shnnon 指数，显著提高肠道菌群活性及多样性。黄甫亚

茹[40]实验发现，对脾胃不和型失眠患者进行 4 周和胃安神针刺疗法后，其肠道菌群的 Alpha 多样性及瘤

胃球菌属相对丰度得以显著提高。Hong 等[41]研究证实针刺百会、三阴交、神门穴有助于改善动物模型

中睡眠障碍的表型，其机制可能是通过调节肠道菌群来调节宿主免疫反应而起到治疗作用。体质与肠道

菌群有潜在共变化的特征是体质可调的微观基础。景彩等[42]研究提示脐灸可能通过下调梭杆菌门相对丰

度改善痰湿体质，具有使偏颇体质复归于常的趋向性。 
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5. 总结 

人的体质随生命过程、环境因素、禀赋遗传因素、形神构成因素而变化。人的肠道菌群也随着生命

不同阶段、基因表达、地理环境改变而有所差异。故肠道菌群与体质或许存在一定的共同点。本文归纳

了近年来中医药及针灸通过对体质的调节来影响肠道菌群结构、丰度及多样性，进而改善失眠的研究。

初步证实肠道菌群与失眠体质具有一定相关性。但目前研究的具体机制主要停留在调节肠道微生物丰度

层面，菌群丰度变化后各菌群如何相互影响，以及占主导作用的菌群影响睡眠具体的作用机制尚不明确。

当前失眠相关体质的肠道菌群研究尚处于萌芽阶段。未来，可将研究肠道菌群与体质偏颇的生理病理关

系，鉴定失眠体质相关的特征性肠道菌群，观察方证对应在疾病诊治中的肠道菌群变化为重点研究方向，

为临床深入了解失眠的发病机制和中医药治疗失眠的疗效机制提供科学的理论基础。 
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