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对很多人来说，睡眠质量直接

决定了一天的状态：睡好了精神抖

擞，干啥都顺畅；睡不好心情烦躁，

干啥都没劲。有些人睡五六个小

时就精神饱满，而有些人明明已经

睡了很久却还是表示很困、没睡

够。有网友表示，睡不够是因为缺

乏维生素D，这是真的吗？

维生素D有什么作用？

维生素D是一种脂溶性维生

素，主要作用是促进肠道对食物

中钙的吸收，有助于骨骼健康。

此外，它还能调节体内许多其他

细胞功能，如神经系统的发育和

功能。

此前，一项关于睡眠障碍与

维生素 D 水平相关性的分析发

现，缺乏维生素D不仅会造成睡

眠障碍，睡眠不足、阻塞性睡眠呼

吸暂停等也可能与此有关。另

外，哈佛大学医学院教授约翰·瑞

迪认为，维生素D有助于改善失

眠。在经过对 1500 名睡眠障碍

患者研究发现，大脑含有维生素

D 受体的区域，恰好是参与睡眠

的区域。

如何补充维生素D？

人类获得维生素D主要有两

大途径：一是皮肤经阳光中的紫

外线照射，自身转化生成维生素

D；二是由摄取食物获得，动物性

食物富含维生素D，如奶制品、三

文鱼、鲭鱼和沙丁鱼等。

补充维生素D的原则是不缺

不用补，盲目服用补充剂反而容

易过量。日常做到两点，以维持

体内维生素D的正常水平。

多晒太阳。避开日光强烈

的 时 候 ，每 天 晒 10~20 分 钟 即

可。为避免晒伤，要讲究暴露部

位，以不引起明显日晒红斑为

宜。

常吃高脂肪鱼类。如三文

鱼、马鲛鱼、金枪鱼，以及蛋黄、奶

酪、肝脏、谷物、奶制品、豆奶等。

如何拥有高质量睡眠？

影响睡眠的因素很多很复

杂，如果从饮食与生活方式来说，

建议从以下几个方面做起：

饮食多样化和均衡营养。晚

餐不要吃太多辛辣刺激性食物，而

且不要太晚吃东西。在睡觉前３

个小时内最好不要进食。同时，也

不要饿着肚子睡觉，可以选择一些

以淀粉为主的食物来填饱肚子。

睡前不要喝酒、抽烟或摄入

含咖啡因的食物。喝酒会影响

睡眠质量，抽烟会让你更兴奋难

以入睡，而敏感人群应避免咖

啡、茶、奶茶、可乐、巧克力等含

咖啡因的食品和饮料则有可能

使得对咖啡因敏感人群难以入

睡。

睡前不宜进行剧烈运动。适

当的睡前运动可以增加深度睡

眠，保证睡眠连续性，提高睡眠效

率。但是，如果在睡前进行过于

剧烈的运动，则可能会使身体处

于兴奋状态，导致难以入睡。

此外，洗个热水澡、关灯、远

离手机等电子屏幕、少玩游戏和

减少看剧等行为都能帮助你入

睡。

（本文选自《蝌蚪五线谱》，请

作者联系本刊，以便给付稿酬）

总是睡不够，
是因为缺乏维生素D？

睡前少量吃点夜宵平衡食欲肽，可能反而有助于

之后的睡眠。

对很多人而言，熬夜已经成为了生活的常态，随

之而来的就是——夜深了，肚子也饿了。面对美食的

诱惑，吃还是不吃？这是一个问题。传统认为吃夜宵

睡觉并不健康，因此许多人宁愿晚上饿着肚子睡觉，

也不愿吃夜宵，但事实真的是这样吗？

很多人说睡前吃夜宵不好，最常说的理由就是会

长胖。其实，长胖跟吃夜宵本身并没有很大关系。之

所以长胖是因为摄取的热量超过身体所需，多余的那

部分热量全都变成脂肪贴到你肚子、屁股、大腿上。

所以，只要你每天摄取的热量小于身体所需，就不会

长胖了。

此外，当体内血糖降低时，下丘脑外侧会分泌一

种神奇的激素——食欲肽。它不仅与食欲相关，更与

情绪、学习和睡眠密不可分。当它分泌时人们不仅仅

想吃东西，更会保持清醒，睡不着觉。因此睡前少量

吃点夜宵平衡食欲肽，可能反而有助于之后的睡眠。

相反如果长期抑制食欲，饿肚子睡觉，可能使食

欲肽功能障碍，不仅会导致肥胖还会引发抑郁，以及

学习和记忆缺陷等问题。所以如果晚上饿了，最好少

吃一些东西再睡。

当然，也不能毫无顾忌吃宵夜。如果睡前吃得过

多，身体便会开足马力消化，此时食欲肽发挥的作用

极其有限，体内各种激素崭露头角，内分泌和稳态平

衡就此被打破。如此若养成习惯，不仅容易引发高甘

油三酯血症，更容易得一种叫夜食症的疾病。

夜食症是由于神经和内分泌失调所导致，常发生

在喜欢熬夜和吃夜宵的中青年人身上。患者的皮质

醇分泌增加，褪黑素和瘦素分泌则降低，因此感觉情

绪压抑，睡不着觉。而因为吃得太多，还容易导致胃

肠功能紊乱、消化性溃疡等疾病。

因此从健康角度，我们还是应该尽量做到规律地

安排好自己每天的三餐，不要不吃晚餐“饿肚子睡

觉”，也不能过量吃宵夜。如果想要吃夜宵，建议尽量

做到：

1.临睡前1至2小时吃夜宵

临睡前不宜吃大量的食物，很容易影响你的睡

眠。建议在睡前1至2小时进食夜宵。

2.尽量选择清淡、健康的食物

很多人夜宵喜欢吃方便面、饼干蛋糕、烧烤、炸

鸡，但它们基本都是高脂肪、高盐、高糖的食物，对健

康并没有好处，不适合做夜宵。另外，夜宵也不适合

吃辣椒、花椒之类令人兴奋刺激的调味品。建议优先

选择水果、谷物、豆类和奶类，这些食物蛋白质和脂肪

含量低，消化吸收较为容易，不会给胃肠道增加负担。

（本文选自《蝌蚪五线谱》，请作者联系本刊，以便

给付稿酬）

肠道是人体免疫系统的重要

组成部分，某些特定种类的益生

菌，可通过与肠上皮细胞相互作

用，调节免疫应答，增强机体免疫

力。

益生菌这个名字很多小伙伴

都不陌生，肠胃不舒服，吃点儿益

生菌促进消化；身体容易生病，吃

点儿益生菌增强免疫力；想要美

容美肤，也可以吃点儿益生菌。

那么，益生菌是什么，真的有如此

神奇的效果吗？

益生菌是什么？

说到细菌，很多人首先想到

的是影响健康。其实，细菌也不

全是有害的，一部分细菌不仅无

害，反而对身体健康有益，科学界

称之为益生菌，它可以通过改善

肠道菌群平衡对人体健康发挥有

益作用。

按照世界卫生组织和联合国

粮农组织的定义，益生菌是指活

的微生物，当摄取足够数量时，对

宿主健康有益。益生菌并不是只

有一种或者几种，它是一类对人

体健康有好处的细菌的总称。目

前，已经发现的益生菌有几十种，

包括乳双歧杆菌、嗜酸乳杆菌、婴

儿双歧杆菌、干酪乳杆菌等。

益生菌对身体有哪些好处？

不同种类的益生菌有不同的

功效，主要是以下三个方面：

维护肠道健康。益生菌进入

肠道后，可以抑制有害细菌的增

殖，缓解肠道炎症，从而维持肠道

菌群结构和微生态健康。益生菌

能够通过促进肠道蠕动，有效改

善便秘症状。此外，益生菌还可

以促进乳糖和蛋白质的分解，有

效改善乳糖不耐症，促进营养物

质的吸收。

调节免疫功能。肠道是人体

免疫系统的重要组成部分，某些

特定种类的益生菌，可通过与肠

上皮细胞相互作用，调节免疫应

答，增强机体免疫力。

维持口腔健康。定植于口腔

的益生菌如乳酸杆菌，通过对抗

致龋菌和牙周致病菌，减少牙菌

斑，从而降低龋齿和牙周病的发

病率。

补充益生菌可以增强免疫力

吗？

肠道作为身体免疫的“第一

道防线”，其中生活了很多有益

菌，形成肠道保护膜，防止有害菌

破坏肠道环境，降低人体免疫力。

健康人群的肠道菌群一直处

于平衡状态，但是当益生菌的数

量过少，肠道菌群失衡，不足以将

致病菌排挤出肠道时，就会产生

肠道疾病，比如腹痛、腹泻、免疫

力降低等问题。

肠道失衡时补充益生菌以增

加其数量，能抑制肠道有害菌的

生长，同时给肠道提供维生素B1、

B2、B12、丙氨酸等营养物质，维护

肠道健康，从而提升免疫力。

补充益生菌需要注意什么？

食用益生菌食品时，要保证

益生菌的活性。建议在购买益生

菌食品时留意保质期，优先选择

含有益生元的产品，并按照说明

书进行存放和食用。

注意食用量。益生菌的摄入

也要坚持适度原则，一般而言，每

天喝1瓶100 毫升活菌含量达标

的活性乳酸菌饮品，即可满足人

体需要。

注意保存方式。虽然现在

益生菌储存技术比较成熟，一般

经过包埋技术处理的益生菌都可

以常温保存，但如果说明书上有

明确要求需冷藏，就要放在 2-

10℃的储存环境了，不然益生菌

很容易失活。

（本文选自《蝌蚪五线谱》，请

作者联系本刊，以便给付稿酬）

补充益生菌可以增强免疫力吗？

“睡前吃夜宵”
与“饿肚子睡觉”，
哪个更不健康？


