
不少人也有睡前喝牛奶的习惯，因为我们经常

听到一个说法：睡前喝牛奶有助于睡眠。事实果真

如此吗？如果是，牛奶助眠的原理是什么？如果不

是，牛奶助眠的说法从何处而来？

“牛奶中含有L-色氨酸，这种物质能够促进人体

分泌 5-羟色胺与褪黑激素。”汕头大学医学院教授、

汕头大学睡眠医学中心主任李韵告诉科技日报记

者，5-羟色胺与褪黑激素能直接或间接促进睡眠。

“从理论上讲，牛奶中的L-色氨酸能够产生促进

睡眠的物质，喝牛奶有助于睡眠。但从现实情况来

看，从一杯牛奶中获得的 L-色氨酸基本上可以忽略

不计，因此也无法产生足够的 5-羟色胺和褪黑激素

让我们睡得更香。”李韵说。

专家表示，如果均衡饮食，一般不会存在L-色氨

酸缺乏的状况，没必要专门通过喝牛奶补充 L-色氨

酸。

那为什么存在“睡前喝牛奶有助于睡眠”这一说

法？这是因为喝牛奶容易产生饱腹感，吃饱后就比

较容易犯困。“这是因为吃饱后，血液回流至胃部，导

致大脑供血不足，容易犯困。”李韵强调。

此外，还有一个原因是，睡前喝牛奶通常是喝热

牛奶，这会让人感觉到放松、舒服，从而缓解一部分

焦虑的情绪。也有人认为，睡前喝牛奶有助于睡眠

可能是一种心理作用。

“要注意的是，睡前喝牛奶太多，就跟喝水喝多了

或是晚上吃太多西瓜一样，增加半夜起来上厕所的概

率，从而影响深度睡眠。”李韵说。

另外，全脂牛奶的脂肪含量高，睡前喝可能会导

致体重增加。李韵表示，最好在睡前 1个小时左右喝

牛奶，最好选择脱脂或是半脱脂牛奶。

不容忽视的一点是，有些人不适合喝牛奶。比

如，容易腹胀的人，很多人喝牛奶会肚子胀，影响睡

眠；乳糖不耐受的人喝牛奶容易拉肚子；做过腹部手

术的人也不适宜喝牛奶；喝牛奶会促进胃酸分泌，所

以有消化道溃疡、胆囊炎等消化道疾病的人要避免喝

牛奶。此外，对牛奶过敏、泌尿系统结石患者也不宜

喝牛奶。

“总而言之，从理论上讲牛奶中的 L-色氨酸有助

于产生催眠物质，但从牛奶中摄取的 L-色氨酸十分

有限。而且，有些人并不适宜喝牛奶。”李韵说。

据《科技日报》

明天就是高考的日子，高三考生应如何调整心

态，顺利地通过这场重要的考试呢？丽水市第二人民

医院心理咨询治疗中心的闫凤武主任，给大家讲授心

理调适小妙招。

自信——考生答题的关键
有些尖子生，在考试中心态不好，信心不足，在考

场中也不能完全发挥出你的真实水平。有些中等生，

在考场中，心态好非常自信，可能会考出超出自己正

常水平的成绩。所以高考生，首先要具备的就是自信

的心理素质，考试这几天不要过度焦虑，在内心默念

“我能行”，给自己加油打气，告诉自己高考并没有那

么可怕。

优化情绪
闫主任建议广大考生，在高考中要学会转移情

绪，将情绪调整到最佳状态。在情绪紧张的时候，听

听轻音乐，哼哼小调，或伸伸手，弯弯腰，摇摇脖子，扭

扭屁股；或漫步户外，看看云霞，听听蛙声；或与同学

聊聊天，讲讲趣事。考场上可做做深呼吸、望望窗

外。通过这些，调节心理，优化情绪。

放下对失眠的焦虑
很多考生会因为紧张而失眠。由于缺乏对失眠

的正确认识，会过分关注失眠带来的不适，害怕失眠

会影响高考成绩，从而产生了继发性焦虑。

在紧急情况下，人在失眠后同样可以高度集中注意

力，应激性地完成学习任务。因此如果考生在高考的前

一天晚上失眠了，家长也不必担心，科学地和考生分析

现状，鼓励考生相信自己，调动潜能，顺利通过考试。

心理暗示：每天对自己说“我能行”
早上睡醒，先告诉自己“我能行”，睡觉前也不焦

虑，默默告诉自己，“你是最棒的”。通过这种自我的心

理暗示，不断给自己加油。只要相信自己，才能在考场

上做到胸有成竹，才能发挥出自己最真实的水平，或者

超常发挥。

调节小技巧：鸣天鼓
闫主任介绍，若是考生出现精神萎靡不振、睡眠不

好的情况，每天睡前可以鸣天鼓，不仅能养神安神，还

能促进睡眠。1、两手掌心紧按两耳外耳道，两手的食

指、中指和无名指分别轻轻敲击脑后枕骨，共 60下。

2、然后掌心掩按外耳道，手指紧按脑后枕骨不动再骤

然抬离，这时耳中有放炮样声响，如此连续开闭放响 9
下。以上两步为1回，每天可做9回。

当你自身无法调节焦虑情绪时，可及时向父母、老

师救助，或寻求专业医师的帮助，缓释考试焦虑。

通讯员 李浚豪

高考到来，心态决定胜负
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阅读提示

“从理论上讲牛奶中的L-色氨酸有助于产
生催眠物质，但从牛奶中摄取的L-色氨酸十分
有限。而且，有些人并不适宜喝牛奶。”

夏季天气炎热，是儿童溺水的高发季

节，该如何避免溺水发生？

国家儿童医学中心、北京儿童医院急诊

科主任王荃表示，由于小婴儿的活动能力

差，自我保护能力差，因此水深 2 厘米即可

发生溺水，且 2分钟即可导致窒息。

“缺少有效看护是造成儿童溺水的主要

原因之一，但同时儿童自身也应该防范溺水

风险。”王荃提示。儿童不要高估自己的游

泳技术，要在配有正规资质的救生员的安全

水域内游泳，不要去危险或不熟悉的水域或

水体，不要在水中做危险的动作。

如果选择在游泳池游泳，是不是就没有

溺水风险了？王荃表示，即使在游泳池，未

成年人也必须要有家长陪同或者结伴。游

泳时要位于救生员的视线范围内。游泳前

要认真做热身运动，避免下水后因水温过

凉，刺激后引发腿抽筋，发生溺水。

王荃表示，如果发现他人发生溺水，儿

童一定不要自行下水施救，应该及时呼叫援

助，可以在岸上寻找可用的工具抛向落水者

帮助他漂浮。在水中救人不要正面相救，溺

水者可能因缺氧窒息的恐惧抓住施救者不

松手，从而将施救者拽进水里，最终可能二

人都会沉入水中。

“不建议在水中实施胸外按压，将孩子

救离水体后一定不要实施各种方式的控水，

这样做会耽误救治。”王荃说，离开水体后

一定要尽快开始心肺复苏，同时避免只按

压、不人工呼吸。

据新华网

夏季户外活动多
儿童应谨防溺水

近日，中国工程院院士王辰、中日友好医院教授肖

丹团队研究认为，我国估计有4.26亿人存在小气道功能

障碍。专家表示，小气道功能障碍作为呼吸系统疾病的

早期表现，针对其危险因素采取防控措施刻不容缓，推

动控烟工作应是重中之重。

这项研究于近日在线发表于知名国际学术期刊

《柳叶刀-呼吸病学》。小气道是指吸气时内直径小

于 2毫米的气道，一旦出现长期功能障碍，会对肺部

健康产生明显的影响。研究发现，吸烟者出现小气

道功能障碍的风险比从不吸烟者高 16%。吸烟、大

气污染、肥胖超重等是小气道功能障碍的主要可预

防危险因素。

据介绍，该研究采取严格的随机抽样调查方法，

对全国 10个省市的 5万余名城乡居民进行了现场调

查及肺功能检查，首次评估了我国小气道功能障碍的

流行状况。研究显示，几乎所有的慢性阻塞性肺疾病

患者（96.15%）存在小气道功能障碍，哮喘患者中小气

道功能障碍者占 68.97%。值得关注的是，即使在没

有罹患慢阻肺或哮喘的人群中，也有 41.30%存在小

气道功能障碍。

王辰建议，亟须提高政府、卫生界及大众对慢性

呼吸系统疾病的重视，推动控烟工作应是重中之重，

公众同时还应注意空气污染防护和控制体重。

肖丹呼吁，烟民们一定要尽早戒烟，不要等到得

了慢性肺病才行动。戒烟有困难的烟民朋友，要意识

到吸烟成瘾是一种慢性疾病，需要治疗，可以到戒烟

门诊寻求专业帮助。

据新华网

小气道功能障碍普遍 控烟刻不容缓

炎炎烈日下喝一杯冰莹的清凉饮料，

吃一份甜糯的冰品，会令你舒舒服服地体

味盛夏特有的情趣。但千万要注意适可而

止，尤其是儿童。

儿童的肠胃机能尚未发育健全，胃肠

道粘膜比较娇嫩，对冷刺激比较敏感，吃过

多的冷饮，不但能引起胃粘膜血管收缩，使

胃液分泌减少，还会影响机体对营养物质

的吸收。大量的冷饮入口后，咽喉粘膜遇

冷收缩，牙齿受刺激，吃过多的冷饮还会使

牙齿的发育受到影响。而且冷饮含糖量都

比较高，多吃冷饮会大量消耗人体中的维

生素 B，当人体内维生素 B 不足时，会使唾

液、消化液分泌减少，导致儿童食欲不振。

鉴于冷饮的不良影响，所以儿童尽量

避免吃冷饮，但是冷饮的诱惑是很多家长

和儿童无法抵制的，那我们孩子怎样吃冷

饮才能尽量减少冷饮带给他们的伤害呢？

在享受冷饮时注意以下几点：

1. 忌多。过食冷饮会导致儿童胃肠功

能紊乱，出现腹痛、腹泻等症状及营养缺

乏。

2.忌猛，吃冷饮忌过猛、过快。

3. 忌冷热交替。冷热交替不仅会损坏

牙齿表面珐琅质，而且还会导致胃肠功能

紊乱。所以冷热饮间隔至少 30分钟以上。

4.忌婴儿食用冷饮。婴儿抵抗力弱，而

冷饮中香精、色素、防腐剂等物质对婴儿脆

弱的消化、呼吸系统极为不利。

5.儿童中有些人群不宜食用冷饮，如：

肥胖患儿；胃肠功能较差易腹痛、腹泻、消

化不良患儿；过敏体质儿童，尤其是支气管

哮喘、过敏性咽喉炎等患儿。

据新华网

儿童切莫贪食冷饮

睡前喝杯热牛奶 不一定有利于睡眠


