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中秋国庆假期，很多人经常夜里一两
点睡，中午到午饭时间才爬起来。如今假
期结束，但很多人还没把生物钟调回来，
仍然早上不想起，晚上不想睡，上班时特
别困倦，身心疲惫。所以，对于很多人来
说，现阶段快速调整好自己的生物钟十分
重要。

虽然单纯依靠食物助眠效果不是特
别好，而且研究发现，助眠效果因人而异，
不一定对每个人都有效，但很多食物对睡
眠还是有一定好处的，这里给大家推荐一
些对睡眠有益的食物。

第一类：色氨酸系列

色氨酸进入身体后会转化成与睡眠
相关的两种化学物质：第一种是褪黑素，
有助于调节睡眠周期；第二种是 5-羟色
胺，可以使人放松。

1.鸡蛋白
如果原来你习惯早上吃鸡蛋，那么现

在试试晚上吃，看看有没有新的效果。
2.大豆
包括大豆及大豆制品。
3.禽肉
包括鸡肉、鸭肉、鹅肉等。
4.低脂奶制品
包括低脂牛奶、低脂酸奶、低脂奶酪等。
5.各种坚果
包括胡桃、亚麻籽、南瓜子、向日葵

籽、杏仁、核桃等，可以增加体内的 5-羟
色胺。

第二类：维生素系列

主要指富含维生素B6的食物，B6与
褪黑素的生成有关。褪黑素在黑暗的条
件下产生，所以建议晚餐多吃鱼，如三文
鱼、金枪鱼。

第三类：矿物质系列

主要指含钙、钾、镁的食物。

1.酸奶
奶制品除了富含色氨酸外，还富含

钙，可以稳定神经，改善睡眠质量。
2.羽衣甘蓝
这种绿色植物也富含钙。
3.香蕉
富含钾和镁，有助于镇静和促进睡

眠。
4.全谷物
富含镁，有助于睡眠。

第四类：抗氧化物系列

主要指富含抗氧化物的水果，其中的
抗氧化物能抵消睡眠障碍引起的氧化应
激。

1.浆果类水果
如蓝莓、树莓、石榴、番石榴等。
2.猕猴桃
有睡眠障碍的人食用猕猴桃，有助于

延长睡眠时间（在一个月内将睡眠时间增

加一个小时）。

第五类：褪黑素

这种内源性激素可以调节身体的自
然睡眠和觉醒周期，但是很多人吃了之后
却发现不管用。循证医学研究发现，外源
性摄入的褪黑素可能对倒时差的人有效
果，对普通失眠的人来说，助眠效果不确
定。

第六类：其他

1.燕麦＋低脂牛奶：含有复杂碳水化
合物、蛋白质和低脂肪的食物，可促进血
清素和褪黑素的产生，适合睡前食用。

2.热牛奶：可改善睡眠。
3.α-乳清蛋白：有研究发现，睡眠不

好的人晚餐摄入α-乳清蛋白，第二天早
晨会减轻嗜睡症状并增强注意力。
据《北京青年报》文/陈丽娟（注册营养
师）

放假作息紊乱，节后想要调整

夜里睡不好的上班族适合吃点啥？

市面上有五花八门的益生菌产品。
很多人疑惑，这么多的益生菌产品，到
底应该挑哪个呢？今天我们聊聊益生
菌。

市面上的益生菌产品，主要有三大
类：

益生菌类药品

目前国内临床上用的益生菌制剂药
物有 30 多种，通常在医院和药店销售，
如果生病了需要购买，请大家一定要遵
医嘱。

益生菌类保健食品

益生菌类保健食品是经过注册和备
案的，包装上都有一个标识，也就是大家
常说的“蓝帽子”。益生菌类保健食品通
常的功能是调节肠道菌群。

大家购买益生菌类保健食品时，一定要
注意检查它有没有这个“蓝帽子”，千万不要
把普通食品误认成保健食品。

含有益生菌的普通食品

比如酸奶、奶酪等。这些食品在生活

中很常见，大家也经常食用。
需要提醒大家的是，益生菌类保健食

品和含有益生菌的普通食品，都不能宣称
有预防或治疗某种疾病的功能。他们只
是食品，不是药品。

购买益生菌产品应该注意什么？
第一，优先选择有活菌的产品。虽然

死菌的代谢产物和细胞成分，比如多糖、
短链脂肪酸等物质，对健康也有一定益
处，但大多数研究表明，活菌的效果还是
比死菌好一些。所以，在购买时，如果发
现包装上标注有“杀菌型”“经过灭活处

理”等字样，就说明里面没有活菌。
第二，要注意看菌株编号和数量。益

生菌的种类很多，不同菌株作用也不同。
购买益生菌产品的时候，要看一下包装上
有没有列出菌种，菌种的名字后面有没有
菌株编号。菌株编号通常由“中文名字+英
文+数字”组成，比如常见的动物双歧杆菌
BB12、乳双歧杆菌HN019等。同时还要看
菌株的数量是多少。如果没有菌株编号，
且菌株数量低于10×6，说明产品不规范。
据《北京青年报》文/阮光锋（科信食品与
健康信息交流中心科技传播部主任）

益生菌种类繁多，如何科学选择？
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