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失眠服用褪黑素，真的安全吗

深夜十一点，三十五岁的王女士躺在床上辗转反

侧。明天还有重要的客户会议，但她的意识却异常清

醒。床头柜上，那瓶褪黑素补充剂已静静躺了整整十八

个月—这是她为对抗失眠，日复一日使用的“枕边伴

侣”。“褪黑素是人体自身分泌的，是‘天然’成分，应该

很安全吧。”王女士常这样说服自己。

和王女士一样受失眠困扰的群体正悄然扩张，深

夜的清醒与辗转反侧，成为越来越多人夜幕下的常态。

于是，使用褪黑素便顺理成章地被许多人奉为“安全”

的助眠方法。

然而，2025年11月初，美国心脏协会发布的一项研

究提示：长期服用褪黑素可能与心力衰竭风险上升存在

关联。尽管这只是一项需要更多验证的观察性研究，但

它如同一记警钟，促使我们重新审视这个熟悉的助眠

选择。

文 / 北京医院 徐晓宇
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一、褪黑素的前世今生
褪黑素并非外来物质，而是由我们大脑中的松果

体自然分泌的一种激素。它的分泌受光线精确控制：当

夜幕降临时，光线变暗，松果体开始大量分泌褪黑素，

向身体发出“该睡觉了”的信号；而当清晨来临时，光

线变强，其分泌则会受到抑制，身体便随之苏醒。正因

如此，褪黑素被誉为我们身体内部的“生物钟司令”。

最初，人工合成的褪黑素补充剂主要被用于帮助

跨时区的旅行者和轮班工作者调整时差。但随着市场

需求的增长，商家迅速捕捉到其巨大的商业潜力。在

“回归自然”的消费潮流推动下，褪黑素被贴上了“天

然”“无依赖性”“无不良反应”的标签，迅速被推至

更广阔的失眠人群市场。

然而，不同国家对褪黑素的“身份认定”不同，这

造成了公众认知的混乱。

● 在英国，褪黑素被列为处方药，需凭医生处方
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获取，受到严格的药品监管，通常用于短期治疗老年人

的失眠问题。

● 在美国，它被归为膳食补充剂，不用获得美国食

品药品监督管理局（FDA）批准即可上市，这导致市售

产品的质量和纯度参差不齐。

● 在中国，褪黑素作为保健食品原料，广泛应用于

改善睡眠类保健食品中，其监管路径与药品不同。

相对宽松的政策，使得褪黑素产品易于获取，也让

“天然即安全”的误解深入人心。然而，即便是保健食

品，也并非可以随意服用，其背后潜藏的风险，往往最

容易被忽视。

二、褪黑素的隐藏风险
1.与药物的相互作用

正因为褪黑素常被视为“保健食品”，许多长期服

用慢性疾病药物的患者，在自行购买和使用时，往往不

会主动告知医生或药师，从而埋下了巨大的安全隐患。

数据显示，已知有超过340种药物可能与褪黑素发生相

互作用。表1所列药物与褪黑素同服可能存在风险，需

特别注意。

【特别提醒】如果您正在服用任何处方药或非处

方药，在考虑服用褪黑素之前，务必咨询医生或药师，

这是确保用药安全的最重要的一道防线。

2.褪黑素的不良反应

除药物相互作用外，褪黑素本身也可能引起以下常

见不良反应：

● 次日嗜睡、头晕；

● 头痛；

● 恶心；

● 做噩梦。

这些反应多数较轻微，但可能影响日间精神状态

与操作能力。因此，需要驾驶或从事精密作业的人群，

应尤为注意。

三、褪黑素该怎么用
面对褪黑素的潜在风险，我们应如何安全、科学地

使用它呢？主要包括以下三点：

1.何时可以考虑使用

根据现有证据，仅建议在以下特定场景中短期使

用褪黑素，此时其风险相对可控。

● 调整时差：于目的地当地时间的睡前服用，连续

使用数天。

药物名称 代表药物 相互作用与潜在风险

抗抑郁药 氟伏沙明
氟伏沙明会阻碍褪黑素的代谢，使其血药浓度升高数倍甚至十几倍，从而大大增加
嗜睡、头晕等不良反应的发生风险

镇静催眠药 地西泮、阿普唑仑等苯二氮䓬类药物
褪黑素会增强这些药物的中枢抑制作用，导致次日过度嗜睡、头晕和反应迟钝，显
著增加老年人跌倒的风险

抗凝药 华法林
褪黑素本身可能具有轻微的抗凝血作用，与华法林合用可能使抗凝效果增强，导
致国际标准化比值（INR）波动，增加出血风险

降压药 硝苯地平（钙通道阻滞剂） 褪黑素可能通过竞争性作用，干扰硝苯地平的降压效果，导致血压控制不佳

降糖药 各类口服降糖药或胰岛素
褪黑素可能影响胰岛素敏感性和葡萄糖代谢，对于糖尿病患者，可能增加血糖波
动的风险

口服避孕药 雌激素/孕激素复合制剂 避孕药可能会减缓褪黑素的代谢，使其血药浓度升高，增加不良反应

表1  与褪黑素存在相互作用的常见药物清单
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● 睡眠时相延迟综合征：入睡晚和起床晚是其主

要特征，必须在医生指导下使用。 

2.哪些人群需慎用或避免使用

若您属于以下情况，需高度警惕，应避免使用或在

使用前咨询医生：

● 孕妇及哺乳期女性：安全性尚未明确，不建议

使用。

● 儿童与青少年：长期使用的安全性证据不足，

如需使用应严格遵医嘱。

● 老年人：更易出现嗜睡、头晕等不良反应，可能

增加跌倒风险。

● 肝肾功能不全者：褪黑素在体内主要经肝脏

处理、肾脏排出，若肝肾功能不全，药物容易在体内积

累，从而增加头晕、头痛等不良反应的发生风险。

● 慢性疾病患者：患有心血管疾病、自身免疫性疾

病、癫痫或抑郁症者，使用后可能加重病情或影响原有

治疗。

● 正在服用其他药物者：特别是可能与褪黑素发

生相互作用的药物。

3.安全使用原则

若经评估后确需使用，请务必遵循以下原则：

● 低剂量起始：从最低有效剂量开始。

● 定时服用：一般建议睡前30至60分钟服用，必

要时可提前至睡前3小时。

● 短期使用：建议短期使用（1至4周），最长不宜

超过13周。

● 咨询专业人员：使用前应咨询医生或药师，儿

童使用必须经儿科医生评估。

四、对抗失眠，除了吃药还能怎么办
对于慢性失眠，国际上公认的一线疗法并非使用

药物，而是失眠的认知行为疗法。该疗法通过一系列心

理和行为干预，帮助患者建立健康的睡眠观念和习惯，

其长期效果优于药物且无不良反应。

与此同时，养成以下良好的睡眠卫生习惯是改善

睡眠的基础：

● 规律作息：无论工作日还是周末，尽量在同一时

间上床和起床。

● 优化环境：保持卧室黑暗、安静、温湿度适宜。

● 远离蓝光：睡前一小时尽量避免使用手机、电

脑等电子设备。

● 注意饮食：睡前避免摄入咖啡因、酒精和大量

食物。

● 适度运动：日常保持规律锻炼，但睡前避免剧

烈运动。

此外，还应关注失眠背后的潜在原因。失眠常与焦

虑、抑郁、压力或其他健康问题（如睡眠呼吸暂停综合

征）有关。及时寻求专业帮助，从根源上解决问题，远

比单纯依赖药物更为重要和有效。

褪黑素的故事，是现代健康消费领域一个极具代

表性的缩影。最新的心血管风险研究或许只是冰山一

角，但它所引发的关于褪黑素安全使用的警示，却值得

我们每一个人深思。

请记住，没有任何一种药物可以一劳永逸地解决

失眠问题。在您下一次伸手去拿床头的褪黑素之前，不

妨先问问自己：我是否真的了解它？我是否可以尝试一

种更安全有效的方法？
本文编辑：王佳昕

药师提醒

当面对琳琅满目的保健食品和

补充剂时，我们需要保持审慎的态

度。健康的睡眠源于良好的生活习

惯、平和的内心状态以及科学的睡

眠认知。


