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很多人喜欢睡前喝一
杯牛奶来助眠。现在，市场
上出现了助眠牛奶，在普通
牛奶基础上添加了γ-氨基
丁酸、褪黑素等助眠成分。
这些产品迅速在线上线下
渠道热销，成为失眠人群的
新宠。一位购买过助眠牛
奶的消费者刘女士说：“口
感比普通牛奶甜一些，喝完
确实感觉放松，入睡时间缩
短了，适合不愿吃药的失眠
人士尝试。”但线上平台上
也有消费者评价说，助眠牛
奶的实际效果因人而异。
有消费者反映：“入睡是快
了，但半夜总是莫名醒来，

睡眠质量反而下降。”
除了牛奶，市面上还有

各种“晚安酒”——小包装
的低度红酒、柚子酒、米酒
等被包装成“晚安酒”套装，
售价百元左右。一位商家
表示，这些产品尤其受年轻
女性欢迎，“两杯好入睡，微
醺不伤身，有很多回头
客”。经常失眠的朱女士尝
试过“晚安酒”。“喝一小瓶
确实能快速入睡，但后半夜
容易醒来，第二天起床头昏
脑涨，反而更疲惫。”她说。

王蕾蕾说，虽然γ-氨基
丁酸、褪黑素等成分有助眠
作用，但牛奶中的添加量是

否达到临床有效值值得商
榷，对严重失眠患者也难以
达到治疗作用。“这类产品
更多起到心理安慰的效果，
可能和直接喝普通牛奶差
异不大。普通牛奶含有的
色氨酸等成分也能安神助
眠，建议消费者理性选择。”

“睡前饮酒助眠更不可
取。”王蕾蕾说，酒精虽能短
暂产生镇静效果，但会导致
睡眠结构紊乱，引起频繁醒
来、早醒等问题。长期使用
可能形成酒精依赖，甚至加
重原有睡眠障碍，尤其对肥
胖或打鼾人群还可能增加
呼吸抑制风险。

“助眠神器”
能助你一夜好眠吗？

今年 3月，全国爱国卫
生运动委员会发布睡眠健康
核心信息及释义，其中明确
适宜的睡眠时长是健康睡眠
的基础。不同年龄段人群对
睡眠时长的需求不同，且存
在个体差异。

良好睡眠质量通常表现
为：入睡时间在 30分钟以内
（6岁以下儿童在 20分钟以
内）；夜间醒来的次数不超过
3次，且醒来后能在 20分钟
内再次入睡；醒来后感到精
神饱满、心情愉悦、精力充

沛、注意力集中。
如果经常出现入睡困难

（入睡时间超过30分钟，6岁
以下超过 20分钟）、白天频
繁打瞌睡犯困、夜间鼾声响
亮伴有呼吸间歇、睡眠不规
律、睡眠过程中出现梦游或
遗尿等异常状况时，提示可
能患有睡眠障碍，应及时到
医疗机构寻求专业帮助。

王蕾蕾提醒，改善睡眠
更重要的是培养健康的睡眠
习惯。睡前长时间看手机、
饮用含咖啡因的饮料、剧烈

运动或暴饮暴食，都容易影
响睡眠。而“补觉”也不是越
多越好，周末贪睡或过早躺
床等待入睡，反而会打乱生
物钟，不利于建立规律的睡
眠节律。

如何快速入睡？王蕾蕾
建议失眠人群保持固定上床
时间、睡前泡脚或做深呼吸
练习，并且最好在有困意后
再上床。“睡眠是一件自然的
事情，放松心态往往比任何

‘神器’都更重要。”
（据《北京晚报》）

深夜，大四学生小林辗
转难眠，她又一次戴上耳
机，点开一个名为“夏夜雨
声助眠”的白噪音音频。她
说：“最近经常失眠，又不想
吃安眠药，后来尝试着听白
噪音，不知不觉就睡着了。”
像小林一样依赖白噪音入
睡的人并不少。

记者发现，助眠白噪音
的种类五花八门，例如雨
声、海浪声、风声、驾车声、
鸟鸣等。这些音频长度从
30分钟到 10小时不等，部
分付费专辑标价 9.9 至 30

元，销量最高的一款“沉浸
式助眠雨声”已售出超 5万
份。

不过，长时间高音量使
用白噪音可能带来风险。
研究生二年级学生小邵告
诉记者，她曾整夜戴着耳机
播放瀑布声入睡，结果第二
天早晨出现耳鸣，经医生检
查后诊断为短暂性耳鸣，后
来不得不放弃听白噪音。

“白噪音助眠的原理主
要是声音的遮蔽效应。”王
蕾蕾解释，白噪音往往是均
匀频率的声音，可以掩盖环

境中不规律的干扰噪音，帮
助大脑安静下来。同时，规
律的声音节奏可辅助调节
呼吸和心率，引导人进入放
松状态。

但她提醒，白噪音并非
人人适用，对声音敏感人群
可能加重失眠，原有耳鸣的
患者更要谨慎。此外，聆听
者应将音量控制在 50分贝
以下，避免整夜连续播放，
最好定时关闭。“长期依赖
高分贝白噪音可能降低大
脑对自然环境的适应性，甚
至导致听力敏感度下降。”

最近，各种声称不用服药轻松入睡的“助眠神器”

在网上热销——自动调节的柔光小夜灯、散发安神香

气的助眠盆栽、晚安酒套装、助眠牛奶、雨声等白噪音

音效……这些“神器”真的能带来一夜好眠吗？

小夜灯能不能助眠？记者在电商
平台上看到，不少自动调光小夜灯打着

“模拟自然光”“科学助眠”“夜间必备”
的广告语进行宣传。一款售价 100多
元的智能调光夜灯宣称采用“暖黄昏
光”，可“激活副交感神经，降低心率和
皮质醇水平”，同时还展示了红橙光助
眠测试，称使用后“入睡时间平均缩短
37%”。还有一款助眠灯则直接对比药
物，强调“无依赖才是真健康”“比安眠
药物更安全”。这类产品价格从 50至
500元不等，月销量最高达1万件。

消费者对这些产品的评价不一。
购买过两款助眠灯的张女士说：“灯光
确实很柔和，让人放松，但要说能治疗
失眠，可能期望值过高了，效果并不明
显。”也有消费者认为值得尝试，王先生
在线上平台购买过一款价格不到 200
元的助眠灯，“我现在天天用，灯光柔
和，营造了一个安逸舒适的睡眠环境。”

绿植也在“助眠神器”市场上占据
了一席之地。记者在一家花卉市场看
到，多家商户将薰衣草、洋甘菊、佛手柑
等植物列为“助眠植物”。一名花商说：

“这些植物散发出淡淡的芳香，有安神
的功效，不少顾客特意来选购。”

对于这些产品的实际效果，北京回
龙观医院睡眠医学中心医生王蕾蕾表
示，虽然柔和的灯光可以帮助一些人放
松，但夜间长时间的光照，特别是蓝光
成分较多的光线，反而可能抑制褪黑素
分泌，影响睡眠质量，“建议使用时尽量
选择红光或暖黄光，且亮度不宜过高。”

针对香薰助眠的作用，王蕾蕾说，
薰衣草、洋甘菊等芳香植物的确具有镇
静功效，对放松身心也有一定的作用；
但在卧室这种狭小空间内摆放芳香植
物，存在过敏的风险，因此不建议在卧
室里放置过多植物。

夜灯绿植能否助眠？
医生：有一定放松作用，怎么选
有讲究

“入睡背景音”管用吗？
医生：有助大脑安静，控制音量很重要

睡前喝牛奶效果如何？
医生：部分成分有助睡眠，应理性选择

失眠有标准治疗各不同
重在培养健康睡眠习惯


