
都说“春眠不觉晓”，春天本来应当是睡得很香的季节。在花香中入眠，在鸟语中醒来，在园中散

步，再吃上一餐营养丰富的早餐，然后活力满满地投入工作学习——这本该是多少人的幸福生活。

但是，在现代社会中，即便是春天，也有无数人被失眠困扰，辗转反侧，甚至睁眼数羊到天明。很多容

易失眠的人问：饮食和睡眠有关吗？在安排饮食的时候有什么考虑呢？这是一个好问题。

食物中的营养成分对睡眠可能确实有所影响，是多吃蛋白质容易睡着，还是多吃碳水化合物容

易睡着呢？多吃东西热量高一点容易睡着，还是少吃东西减少热量之后容易睡着呢？这里就简单给

大家梳理报告一下。

4月20日为中国二十四节气的谷雨，是二十四

节气中的第六个节气。由于谷雨节气后降雨增多，

空气中的湿度逐渐加大，此时人们在养生时应遵循

自然节气的变化，针对其气候特点进行调养。

河南中医药大学第一附属医院主任医师邵明

义在接受人民网记者采访时介绍，谷雨时节，空气

中的湿度逐渐加大，自然界阳气升发、阴气下降，外

部环境的变化形成了谷雨后湿气较重的状态，所以

谷雨养生要注意祛湿。

“湿既是一种状态，也是中医学理论中一种致

病邪气，称为湿邪。”邵明义表示，从中医养生的角

度来说，潮湿的环境，湿邪容易侵入人体为患，脾胃

湿气过重，可引起脘腹胀满、肠胃不适、排便次数增

多等消化系统疾病表现；湿邪侵袭人体肌肉关节，

则出现身体困重、肢体活动受限等关节疾病表现；

湿邪侵入肌肤，则易发疮疡、湿疹等。此外，湿气重

还会诱发痤疮、肥胖等。

那么，如何辨识自己是否湿气重呢？邵明义表

示，湿气重的人会感到头重、头沉、头脑不清；舌苔

容易厚腻，或者舌面水分过多；头发易油腻、面色发

暗；湿气困脾则会食欲下降；湿气重的人小便会出

现浑浊、尿量不多或涩痛感，大便不成形、黏腻或有

腹泻的现象。此外，湿气重的人体型多虚胖，皮肤

毛孔变粗、油腻、容易长痘，甚至出现湿疹；肢体多

出现倦怠、懒动、关节沉重、周身酸痛等不适。

对于如何祛除湿气，邵明义建议，生活中尽量

避开潮湿的环境。春日人们应根据自身体质，选择

适当的锻炼项目，如练太极拳、慢跑等，也可以到野

外春游，不仅能畅达心胸、怡情养性，而且有利于身

体的新陈代谢，使气血通畅、瘀滞疏散、祛湿排毒。

饮食上宜清淡，忌油腻及生冷，可食用赤豆、黑豆、

薏仁、山药、冬瓜、莲藕、莴笋、鲤鱼等祛湿利水的食

物，达到调养脾胃、健脾祛湿的效果。同时，中医的

艾灸、拔罐、刮痧等理疗方法，也有较好的祛湿效

果。 ■据人民网

谷雨时节湿气重
中医教你这样祛湿

据发表在最新一期《先进材料》杂志上的论文，

美国西北大学和得克萨斯大学奥斯汀分校领导的

研究团队开发出由石墨烯制成的迄今最薄的心脏

植入物。

这种新的石墨烯植入物在外观上类似于一次

性文身贴，厚度不及一根发丝，但仍能像传统心脏

起搏器一样发挥作用。与目前的起搏器和植入式

除颤器不同，这种新设备可与心脏柔和地融合在一

起，同时检测和治疗心律失常。它薄而柔韧，贴合

心脏的细微轮廓，也有足够的弹性和强度，能承受

心脏的跳动。

研究证明，在将该设备植入大鼠模型后，石墨

烯“贴纸”可成功地感知不规则的心率，并通过一系

列脉冲传递电刺激，而不会限制或改变心脏的自然

跳动。此外，这种石墨烯植入物是光学透明的，允

许研究人员使用外部光源通过设备记录情况和刺

激心脏。

当心脏跳动过快或过慢时，就会发生心律失

常。严重的情况下，心律失常可能导致心力衰竭、

中风甚至猝死。医生通常使用植入式起搏器和除

颤器进行治疗，这些设备可检测到异常的心跳，然

后通过电刺激纠正心律。但是，它们不够柔韧灵

活，可能会限制心脏的自然跳动，损伤软组织，造成

暂时的不适，还可能引起并发症，如肿胀、穿孔、血

栓、感染等。

在筛选了多种材料后，研究人员最终选择了具

有优异生物兼容性的“神奇材料”石墨烯。石墨烯

具有超强、轻质的结构和高导电性，在高性能电子

产品、高强度材料和能源器件等方面具有潜在的应

用前景。新的柔软、灵活的石墨烯植入物不仅不

“显眼”，而且能直接与心脏紧密无缝地吻合，提供

更精确的测量。 ■据科技日报

石墨烯制成
迄今最薄心脏植入物

目前发现有利于改善睡眠的食物包

括酸樱桃、猕猴桃、香蕉、牛奶等。

这些食物，有些是含有褪黑素的，有

些是富含5-羟色胺或色氨酸的。例如，

酸樱桃富含褪黑素，香蕉则有较多的5-

羟色胺。香蕉中的5-羟色胺含量与成

熟度有关。随着自然成熟过程，褪黑素

含量会上升；但一旦过熟，含量又会下

降。香蕉皮部分的含量是果肉的数倍。

这里再推荐一种可能具有促眠效果

的饮品：加麦芽糖的热牛奶。做起来很

简单：把麦芽糖（棒状、块状均可）用干净

布或厨房纸包起来，捣碎。然后加一勺

在热牛奶里，搅匀即可。乳糖不耐受的

人可以用无乳糖牛奶。

不想喝牛奶的话，还有以下选择：比

如一小碗传统的百合莲子小米粥，最好

再加一片维生素B6；再比如一个较小香

蕉或两个猕猴桃。

总之，按目前的主流研究证据，营养

素和睡眠的关系大致是这样的：

1. 摄入过多脂肪不利于入睡，特别

是晚上最好少吃点油腻的。

2. 摄入较多蛋白质，会让人更为清

醒，晚上睡得短，但白天不容易困。所以

早上和中午可以多吃点蛋白质，晚上就

少吃一点。

3.摄入较多碳水化合物会让人睡得

更长，特别是晚上吃高GI碳水化合物食

物会让人入睡更快。不过，白天吃太多

高GI碳水化合物，也有让人感觉昏昏欲

睡的风险。所以中午可以少吃点碳水化

合物，晚上多吃点。

4. 维生素 B6、维生素 B12、叶酸、维

生素D、维生素C和维生素E似乎都有利

于帮助预防失眠。不过，缺乏时补充它

们有帮助，不等于吃得越多越好。蔬果

和全谷杂豆有利于摄取足够的B族维生

素，接触阳光能得到维生素D。

5.钙镁元素有利于缓解焦虑和紧张

情绪，故而缺乏者补足它们有利于改善

睡眠质量。多吃绿叶蔬菜、豆腐和乳制

品有利于摄取充足的钙和镁。

小米、牛奶等食物，因为其蛋白质中

色氨酸的比例较高，和肉类等食物相比，

更有利于改善氨基酸平衡而有利于睡

眠。

■据北京青年报
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大部分研究发现，多吃脂肪

时，总的睡眠时间可能会减少。

例如，我国一项对两千多人进

行的跟踪调查发现，脂肪摄入量高

似乎与睡眠时间缩短相关联。摄

入脂肪最多的人，更容易出现每天

睡不够7小时的情况。而摄入脂

肪较少的人，会有更大比例能够睡

到7-9小时。国外研究者在中老

年人当中的研究也发现了类似的

情况，脂肪摄入多、胆固醇摄入多，

则睡眠时间短。肥胖者的睡眠时

间往往比较短，或许也与喜爱高脂

肪食物有关。

此外，摄入脂肪的时间可能也

很重要。有研究发现，在晚上睡眠

之前摄入高脂肪食物，似乎对睡眠

质量影响更大一些，延长了入睡时

间，减少了快速眼动睡眠时间，增

加了夜醒时间。

研究发现，在高GI（血糖生成

指数）膳食的前提下，蛋白质摄入

增加会使睡眠持续时间缩短，睡眠

之前和起床之后的觉醒性上升，不

容易犯困。这可能提示，早上摄入

蛋白质是有利于觉醒的，而晚间摄

入蛋白质可能造成睡前精神好而

不想入睡。

色氨酸是一种与睡眠相关的

氨基酸，因为它能在动物体内转化

为5-羟色胺，这是一种让人感觉

宁静的神经递质。同时，色氨酸也

是合成褪黑素的原料之一。

然而，如果晚餐吃大量的蛋白

质食物，往往会使亮氨酸、异亮氨

酸、缬氨酸等较大中性氨基酸的数

量增加，而色氨酸的比例趋向下

降，进入大脑屏障的数量减少，这

可能会使5-羟色胺和褪黑素的合

成效率下降。

所以，晚间摄入富含色氨酸的

食物，可能是一个有利于睡眠的吃

法。一项较早的研究发现，晚餐补

充额外添加色氨酸的乳清蛋白，能

让早起时大脑更加清醒不犯困。

还有多项研究发现，如果提升晚餐

中碳水化合物的比例，也能提升血

液中色氨酸与其他疏水中性氨基

酸的比例，这很可能是有利于睡眠

的；反之，如果吃大量高蛋白食物

如肉类，会使血液中的色氨酸比例

下降，从而让人不想入睡。

早有研究发现，低碳水化合物高脂

肪的饮食与较短的睡眠时间相关联。在

运动员中进行的研究发现，补充碳水化

合物之后，睡眠效率提升，需要较少的睡

眠时间就能恢复运动疲劳。

此后的一些研究也证实，高GI的碳

水化合物食物会让睡眠质量得到改善。

不过，也有研究发现，高GI和低GI

的碳水化合物食物在睡眠指标方面并没

有显著差异，而且日间摄入较多碳水化

合物会导致睡前和起床后更容易犯困。

从机理上来分析，高GI的碳水化合

物的促眠作用可能与其胰岛素效应有

关。高GI的碳水化合物食物可以提升

胰岛素水平，同时增加肌肉组织的支链

氨基酸摄取，在帮助增肌的同时也就减

少了这些氨基酸进入大脑，从而升高了

色氨酸进入大脑的比例，增加褪黑素合

成，从而有利于睡眠。

简单说，就是高GI碳水食物激发了

胰岛素，它把支链氨基酸送进了肌肉，把

色氨酸送进了大脑，让褪黑素合成增加，

让人更想睡觉。那些对褪黑素比较敏感

的人，以及餐后胰岛素分泌量大的人，可

能会感觉更明显一些。

不过，在白天摄入大量碳水化合物，

也有可能带来困倦感。故而，碳水化合

物与睡眠的关系，还要考虑到摄入时间，

以及除了碳水化合物之外，蛋白质、膳食

纤维等其他成分的影响。

人们在几十年前就已经发现，维生

素B6对睡眠很重要。这种维生素能帮

助色氨酸转化为5-羟色胺。实际上，缺

乏维生素B6的症状之一就是容易失眠。

维生素B12与昼夜节律的正常运作

有关，从而影响到褪黑素的水平。有研

究发现，早上摄入维生素B12可以增加

清醒度。叶酸和维生素B12有协作关

系，它们都是中枢神经系统调节所需要

的维生素。叶酸缺乏时会增加失眠和不

宁腿综合征的风险，故而在治疗失眠时，

医生可能会建议同时服用叶酸和维生素

B12。

此外，维生素C、维生素E、维生素D

缺乏都与睡眠不佳相关联。维生素D不

足时，5-羟色胺的合成会发生紊乱，夜里

的睡眠时间会缩短，而白天则更容易昏

昏欲睡。

在矿物质当中，钙、镁和锌可能有所

帮助。特别是钙镁元素，在缺乏的时候

会更容易发生焦虑和紧张情绪，故而缺

乏者补足它们有利于改善睡眠质量。

多吃脂肪时，总的睡眠
时间可能会减少
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高GI的碳水化合物食物会改善睡眠3
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哪些食物有利于改善睡眠？5

吃什么能帮助睡好觉？
促眠食物推荐


