
“日出而作，日落而息”是古人的养
生智慧，这其中离不开褪黑素的“技术
支持”。

但如果你经常在晚上 11 点之后入
睡，褪黑素发挥作用的规律就会受到干
扰，进而埋下种种隐患。那么如何才能
稳住睡眠激素，睡得更好呢？

褪黑素分泌有昼夜节律

褪黑素是负责调节“睡眠 -觉醒周
期”的睡眠激素，主要由大脑深处的松
果体分泌，也叫“黑夜荷尔蒙”。

褪黑素最重要的作用，是调节昼夜
节律，帮助睡眠，告诉身体“到点了该睡
觉了”。

褪黑素的分泌受光线影响，具有明
显的昼夜节律性：

白天，褪黑素分泌维持在很低的水
平；晚上九十点时分泌量增加，晚上十
一点左右分泌量大量增加，凌晨两三点
达到最高峰；

天亮时，褪黑素的分泌又逐渐降至
最低水平。

在夜间黑暗环境下，褪黑素的分泌
量是白天的 5到 10 倍。如果经常熬夜，
尤其是 23 点以后褪黑素大量分泌时还

不睡，“睡眠 - 觉醒周期”就会受到影
响，出现“困过劲儿，反而不困了的感
觉”，可能导致入睡困难、半夜醒来或早
上早醒等情况。

人在不同年龄，褪黑素的分泌量有
很大差异：一般在青春期前，其分泌水
平达到峰值；40 岁后，分泌量随年龄增
长逐渐下降；70岁时减至顶峰的 1/4。

可以说，晚睡的人主动放弃了一部
分褪黑素带来的睡眠“福利”，年纪轻
轻就开始体验老年人的睡眠了。

左右睡眠的两种重要激素

综合来看，左右人体睡眠节律的激
素主要有两种：一是褪黑素，另一种就
是皮质醇。

褪黑素

正如上文所说，褪黑素就像人体中
的“打更人”，它能轻松通过大多数细
胞膜，向各组织器官通报“天色已晚”。

例如，“打更人”到达下丘脑时，可
使中枢神经系统的“促醒信号”减弱，
从而缩短入睡时间、延长睡眠时长。
“打更人”巡逻到达脑干时，会引导

其调慢心率、放缓呼吸，为入睡做准备。
皮质醇

皮质醇，则是一种促进警觉性激素，

负责将人体唤醒，由肾上腺分泌。早晨 8
点左右，皮质醇水平最高；最低点在零
点前后。

压力会导致皮质醇水平增加，这也
就是为什么压力越大，越容易出现易醒
或难以入睡的现象。因为身体想睡，但
是大脑不想。

如何稳住睡眠激素，睡得更好？

不难发现，稳住睡眠激素的分泌水
平和分泌节律，更能拥有高质量睡眠。
北京清华长庚医院耳鼻咽喉头颈外科·
睡眠医学中心副主任医师尹国平提醒，
生活中，可以先做好以下几点：

白天晒晒太阳

在所有影响睡眠的因素中，光照是
驱动昼夜节律最强的因素。阳光抑制了
白日里褪黑素的释放，同时促进警觉性
激素皮质醇的释放。

接触阳光能让大脑进入清醒模式，
也校准了昼夜节律。白天感觉越清醒、
越活跃，夜间就越容易入睡。

让夜晚尽量暗下来

在可见光的 7 种颜色中，越靠近紫
外线区域的可见光（如紫光和蓝光），
能量越强，对大脑的刺激越明显；而琥
珀色、橙色灯光对大脑的刺激较小。

卧室最好采用柔光和暖光；睡眠期

间，关闭卧室光源；可将卧室窗帘换成遮
光窗帘，必要时佩戴眼罩；调整床的位
置，避免夜间室外光线直接照在脸上；晚
上九点后，关掉一些灯或调低亮度。

睡前少玩手机

夜间光线尤其是手机、电脑屏幕的
蓝光，会抑制褪黑素分泌，引起昼夜节
律延迟，造成第二天的疲惫感。

睡前半小时尽量不接触电子产品，
也不建议把手机带上床。

增加户外运动

多出门锻炼，既能增加光线照射量，
还可以通过运动释放内啡肽，让人感觉
更清醒，同时延长夜间的深度睡眠时
间。

此外，额外的活动能增加身体的疲
劳程度，入睡时的动力也就更强。

减少干扰因素

剧烈运动以及摄入咖啡因等，会引
起神经兴奋，而褪黑素“人微言轻”，常
常抗衡不过它们，最终导致“催眠”失
败。

睡前两小时，不宜再进行剧烈运动；
但可以做一些拉伸、打坐、听舒缓音乐、
泡泡脚等有助于使神经系统安静下来的
活动。

咖啡因的半衰期是 4 小时，一般推
荐在上午 10点左右或者中午摄入。

避免压力累积

压力会拉升皮质醇水平，而皮质醇
是一种促觉醒激素。

不妨抛弃一次完美的想法，改成
“小步迭代”的方式，先用七成时间做
到 60分，再用剩余时间慢慢雕琢。

运动、听音乐、泡澡、找朋友倾诉等，
也都有助排解压力和不良情绪。

（人民日报）
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晚上 11点后睡觉的人
这种睡眠激素正在流失

这五类让身体发炎的食物，你可能天天都在吃
在很多重大疾病进展过程中炎症是

重要一环慢性炎症刺激不仅提高患癌风
险还会伤害心血管哪些食物促炎、哪些
抗炎？

五类典型的促炎食物
你可能天天都在吃

有研究证明，慢性炎症与很多慢性
病相关，如肥胖、2 型糖尿病、心血管疾
病、慢性呼吸道疾病、牛皮癣、类风湿性
关节炎等。按照膳食炎症指数评分方法
来看，以下五类食物都属于促炎食物：

过量红肉

红肉包括常吃的猪、牛、羊肉，红肉
饱和脂肪酸含量高，摄入过多红肉会促
进身体炎症反应的发生，还会增加患 2
型糖尿病、结直肠癌以及肥胖的风险。
红肉需要适量吃，每人每天控制在不超
过一个手掌大小的量。

加工肉类

经过精加工处理的肉制品，如烟熏
肉、腊肠、火腿、培根、热狗等，在加工生
产过程中会产生包括 N- 亚硝基化合
物、多环芳烃类、杂环胺类在内的大量有
害物质。过量食用会提高人体的氧化应
激水平，产生炎症反应。

建议用新鲜肉类，尤其是鱼肉、白肉
等代替加工肉制品。

高糖食物

血糖生成指数（又称升糖指数 GI）
较高的食物，可增加炎症水平。另有研究
发现，高糖食物可通过扰乱肠道菌群环
境，诱发慢性炎症。

因此，含糖量较高的饮料、面包、蛋
糕等尽量少吃。不少酸奶中的含糖量也
很高，购买时看清营养标签。

高反式脂肪酸食物

含较多反式脂肪酸的食物，比如含
起酥油的面包、含植脂末的奶茶、含代可
可脂的巧克力、含人造奶油的蛋糕、炸薯
条、薯片等，同样会促进体内炎症的发生
和发展。

不少加工食品会标注含有反式脂肪
酸或氢化油，患有关节炎、鼻炎等慢性炎
症的人群，尽量少吃上述食物。

油炸食物

研究发现，当油炸食物摄入减少，体
内炎症标志物也会减少。因为很多油炸
食物需要反复煎炸过油，含大量饱和脂
肪酸，且高温油炸过程还会生成反式脂
肪酸。

抗炎食物清单

按三大营养素分类看，碳水化合物、
脂肪、蛋白质中各有抗炎食物。

碳水化合物

抗炎最佳选择：全谷物（比如小米、

玉米、燕麦、荞麦、糙米、黑米、藜麦等）。
中间选择：薯类（不像全谷物那么

优秀，但也没什么负面影响，比如红薯、
马铃薯、芋头、山药）。

促炎选择：升糖指数高的精制碳水
化合物（尤其是糯米团、油条、油饼、炸
糕等）。

脂肪

脂肪摄入总量增多是会促炎的，脂
肪摄入量不宜超过膳食总量的 30%。在
这个前提下，可以优选不饱和脂肪酸，少
吃饱和脂肪酸和反式脂肪酸。

抗炎最佳选择：不饱和脂肪酸含量
较多的食物

坚果、鱼油、菜籽油、亚麻籽油、橄榄
油、玉米油、大豆油、花生油等。

促炎选择：反式脂肪酸
经过高温油炸的食品或使用反复煎

炸过的食用油制成的食品。
蛋白质

抗炎饮食中，蛋白质的来源最好是
鱼、家禽、鸡蛋、大豆食品、坚果等，少吃
加工肉类。

抗炎最佳选择：鱼肉。
中间选择：禽肉。
促炎选择：过量的红肉、加工肉制品。

科学抗炎，不能只靠饮食

要提升免疫力、减少慢性炎症发生，

不能只靠饮食，还要注意以下几个方面。
运动

每天进行 30分钟的适度运动，有氧
运动在提升免疫力方面效果十分惊人。

减压

长期的压力和紧张会增加人体的
炎症水平，保持乐观心态和良好习惯
有利于控制体内炎症因子的水平，规
律的睡眠也有助于减缓炎症因子的积
累。

控制体重

肥胖可导致免疫系统紊乱，加剧慢
性炎症的发生，应平衡饮食与运动，保持
适宜的体重和体重指数BMI。

戒除不良习惯

抽烟酗酒均会造成血液中炎性细胞
因子水平的提升，应戒烟限酒。此外，建
议定期开展体检，及时发现机体潜在的
风险。

保持充足睡眠

熬夜或短期缺觉时，身体会启动
“消防模式”，一般通过补觉可缓解，但
长期睡眠不足可能“烧坏”神经系统，引
发全身炎症及记忆衰退、情绪焦虑、代谢
紊乱等症状。

剔除过敏原

过敏也是引发慢性炎症的重要原
因，对于过敏人群，剔除过敏原是抵御慢
性炎症的重要途径。

（人民日报）


