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夜醒的原因有哪些？

夜醒的主要原因涉及：
环境因素：如温湿度不适、蓝光

干扰及噪音
心理因素：如压力引发焦虑抑

郁
生理变化：如年龄增长伴随内

分泌失调
不良生活习惯：饮食不规律与

缺乏运动以及特定疾病影响，例如
哮喘、甲亢和睡眠呼吸暂停综合征

调节睡眠的因素有哪些？

褪黑素：褪黑素是调控睡眠周
期的关键激素，能促发睡意并助
眠。往往许多睡眠障碍者无法分泌
足够的褪黑素或分泌出现异常，导
致昼夜节律失衡，不易入睡或者频
繁夜醒。

色氨酸：这是一种人体必需的
氨基酸，并和褪黑素密切相关。色
氨酸是神经递质5-羟色胺的合成原
料，而5-羟色胺可以参与褪黑素的
合成，另一方面5-羟色胺也可以抑
制中枢神经兴奋，使人安静下来，产
生困意。

γ-氨基丁酸：在“睡”和“醒”这
个跷跷板上，γ-氨基丁酸起着一个
开关的作用。它可以抑制神经细胞
过度兴奋，让亢奋的脑细胞休息，从
而达到改善睡眠的作用。

此外，钙、镁等元素可以缓解肌
肉紧张，舒展我们的身心；B族维生
素，尤其维生素B6，参与体内神经递
质（包括5-羟色胺和 γ-氨基丁酸）
的合成，在神经和精神方面有一定
的作用。

在现代家庭的厨房中，燃气灶是
我们烹饪美食的得力助手。然而，您
可能没有意识到，这个看似寻常的设
备，如果使用不当，有可能成为威胁我
们健康的“刺客”。

厨房油烟增加多种肺部疾
病的风险

燃气灶猛火加热产生的油烟包括
二氧化氮、苯、甲醛等有毒有害物质。
一项在Science子刊上最新刊登的研
究显示，烹饪使用的燃气或液化石油
气（丙烷）会在室内排放出大量的二氧
化氮（NO2），而长期暴露于NO2会导
致儿童哮喘病例的增加以及成人慢阻
肺和总死亡率的提升。该研究发现，
在没有打开外排抽油烟机的前提下，
打开一个燃气灶持续1小时，超过一
半的厨房、客厅和卧室中NO2的浓度
都超过了世界卫生组织（WHO）的限
值。更夸张的是，在室内房间门打开
且未开抽油烟机的情况下，仅仅使用

25分钟时间的燃气灶，卧室内NO2浓
度就已经超标，而关闭2—3小时后，卧
室内的NO2水平依然高于健康标准。

厨房油烟增加肺癌风险

众所皆知，吸烟是影响肺癌发病
的一个重要危险因素。中国男性在
50.5%吸烟率的情况下，肺癌发病率为
47.98/10 万。中国女性的吸烟率仅
2.1%，但肺癌的发病率为 23.70/10
万，其中归因于吸烟的肺癌病例也只
有12.5%。因此，除吸烟、二手烟外，
厨房油烟可能是影响肺癌发病的另一
个重要因素。有研究发现，即使从不
吸烟，但随着烹饪年限的增加，肺癌发
病的风险也会随之升高。

那么，在不可完全摒弃燃气灶的
情况下，我们该怎么做来降低风险呢？

正确选择并使用抽油烟机
和燃气灶

研究表明抽油烟机的使用可将厨

房每小时平均二氧化氮浓度降低
10%—70%。因此，选择排烟效果好
的抽油烟机是首要。以下几点使用须
知也很重要：

◎抽油烟机要“早开晚关”，放油前
就打开，关闭燃气灶再开5—10分钟。

◎即使是烧开水，也应该打开抽
油烟机。

◎烹调时应关闭厨房门，平时厨
房门应保持关闭状态，以免有害污染
物扩散至客厅及卧室。

◎定期清洗抽油烟机，维护排烟
效率。

◎定期检查和维护燃气灶。建议
定期请专业人员对燃气灶进行检查，
包括管道是否老化、阀门是否松动、燃
烧器是否正常等。及时更换老化或损
坏的部件，确保燃气灶的安全运行。

选择健康的烹饪方式，多蒸
煮少煎炸

◎如果我们需要长时间的烹饪，
例如蒸、煮、炖，也可以选择电磁炉和

电炖锅来尽可能地减少燃气灶的使用
时间。

◎选择猛火爆炒、煎、炸等烹饪方
式时，可以选用防油烟的口罩或者透
明面罩，既保护我们的呼吸道也保护
我们的皮肤。

◎炒菜时，事先控干食材水分，可
以减少油烟产生。

选择适合的烹调油

有研究对比花生油、橄榄油、大豆
油和猪油烹饪时产生的PM2.5浓度，结
果表明橄榄油产生的PM2.5最高，花生
油最低。因此，不同烹饪方式对应不
同的油类选择：

◎凉拌炖煮选择初榨橄榄油、亚
麻籽油、小麦胚芽油。

◎非猛火炒菜选择花生油、菜籽油。
◎猛火煎炸选择椰子油、黄油。
◎避免油温过高产生大量油烟。
◎尽量用新油，因为二次加热的

油会导致油烟增加。
复旦大学附属中山医院

厨房油烟会增加肺癌风险？这几点很重要！

在快节奏的生活中，优质的睡眠离我们渐
行渐远。夜醒悄然成为许多人每晚的“不速之
客”，既打搅我们来之不易的美梦，还使得第二
天的精神状态大打折扣。

今日分享

简单的饮食调整缓解夜醒烦恼

优质的睡眠离我们渐行渐远……

入睡困难，总是夜醒？
试试这些饮食小妙招！

制图 马超

饮食与睡眠是相辅相成的。当睡眠不足时，我们变得食欲下降；反之，一些食物中蕴含的营养
素和植物化学物，也能调节人体的生理机能，帮助改善睡眠质量。

复旦大学附属中山医院

睡前一杯牛奶或加一小勺蜂蜜
牛奶富含色氨酸，还含有能够

舒缓神经的肽类物质，睡前适量饮
用，有助于放松身心，促进睡眠。如
果不是血糖高的人群，可以加一小
勺蜂蜜，效果更佳。

每天一小把开心果等坚果
坚果是优质脂肪的良好来源，不

仅烹调时加入可以调节饭菜的风味
（例如腰果西芹、松子虾仁等），还是
健康的下午茶零食、能量补给来源。

樱桃
甜樱桃是褪黑素的天然来源，

有助于控制人体内部的生物钟，使
人体适应时间变化，改善和调节睡
眠模式。此外，樱桃也属于低 GI的
食物，对血糖高的人群也比较友好。

晚上加餐，吃一根香蕉
香蕉富含色氨酸、钾、镁元素

等，这些营养物质不仅可以帮助褪
黑素的合成，还可以缓解紧张和焦
虑，从而促进睡眠，因此，香蕉也被
称为“睡眠之果”。

每天200—300g绿叶蔬菜
绿叶蔬菜富含 B 族维生

素，也是身体矿物质和膳食纤
维的良好来源。

餐餐要有全谷物
每天煮粥、蒸饭，加三分

之一或二分之一的全谷物（例
如小米、燕麦等）。这些食物
富含色氨酸、B 族维生素和矿
物质，可以满足机体需要，并
且其中的膳食纤维还可以调
节血脂和血糖。

白天煮一壶洋甘菊花草茶
洋甘菊有镇静和抗焦虑

的作用，能缩短入睡时间，改
善睡眠质量，增强免疫力，促
进身体健康。

荔枝、南瓜、番茄等
这类食物富含 γ-氨基丁

酸，对于调控睡眠觉醒开关有
着重要作用，因此日常生活中
要常吃。

酸枣仁汤
酸枣仁汤具有养血安

神、清热除烦的功效，常用来
治疗失眠、心悸、眩晕等。建
议在中医指导下服用。

避免睡前喝咖啡、浓茶、
过量饮酒等

以免神经过度兴奋，难
以入睡。而且过量饮酒还会
导致半夜口渴醒来，扰乱睡
眠周期。

晚餐要清淡且适量
过饱和吃得过于油腻都

可能导致入睡困难。而吃得
过少也可能会因为饥饿醒
来。

睡眠对健康至

关重要，它能恢复体

力、增强记忆、调节

情绪、促进生长……

因此，保障充足的高

质量睡眠是维护人

体健康、提升生活质

量不可或缺的一环，

希望大家都能成为

“安睡星人”。
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