
今视点
A052024年1月30日 星期二 责编/胡晓新 朱忠诚 审读/刘云祥 美编/徐哨

相较于安眠药，由于褪黑素是属于保健
品，方便购买，很多人无法解决睡眠问题时，
纷纷开始服用褪黑素补充剂来改善睡眠问
题。戚医生说，在她的睡眠障碍门诊，吃这种
含褪黑素成分的所谓“失眠糖”的还真不少，
大约10几个就诊的患者中，就有一人吃过或
者正在吃这种“失眠糖”，外包装上各个语言
版本的都有。

戚医生提醒，虽然褪黑素总体上是安全
的，但并不像网传的那么神奇。就像张女士
所说，吃后好像睡着了，但是梦很多，而且都
是噩梦，所以第二天早上起来时，依然感觉很
累，注意力集中不起来。另外，有的人开始服
用褪黑素时，可能只需要一粒就能达到助眠
的效果，但是时间久了，只有加大剂量才能发
挥促进睡眠的功效。不仅如此，褪黑素还会
产生一定的依赖性，一旦停用，失眠问题就会
更加严重。

这是因为长期服用外源性褪黑素，可能会
导致自身分泌量减少。久而久之，当停用褪黑
素时，自身的分泌功能很可能无法恢复或者只
能恢复一部分，从而引起对外源性褪黑素的依
赖，导致睡眠功能紊乱，结果导致越吃越失眠，
加重失眠症状。服用过多还会使人精神不佳，
困倦欲睡，出现注意力分散、反应力下降等现
象。因此，服用褪黑素期间不得驾驶车辆。

长期大量服用外源性褪黑素，还会造成
低体温、释放过多泌乳激素导致不孕、降低男
性生理欲望；长期超量使用褪黑素会加重肝
肾负担，可能发生头疼、胃肠道反应、抑郁焦
虑精神症状等不良反应。

总而言之，褪黑素只能作为短期内调节
睡眠节律的一种手段，不建议长期服用。由
于工作、飞机旅行等引起的时差紊乱，偶尔出
现睡眠问题的健康人群，可以小剂量短期服
用褪黑素。如果出现急性睡眠障碍，如1周三
天以上，甚至慢性失眠的患者，建议到专业的
睡眠门诊求医。

记者 程鑫
通讯员 吴佳礼 陈君艳 文/摄

吃了3年多

随着生活节奏
的加快，加之工作和
学业等各种压力，失
眠人群不断扩大。
近年来，一种号称含
有褪黑素成分的“失
眠糖”在失眠人群中
广为流传。相较于
安眠药，褪黑素作为
保健品，购买便捷，
许多人在无法自行
解决睡眠问题时，将
其视为拯救睡眠的
法宝。

褪黑素真有那
么神吗？不久前，宁
波市中医院睡眠障
碍门诊来了位30岁
的女性患者，年纪轻
轻的她，居然已经变
得反应迟钝，丝毫没
有同龄人的朝气和
活力。因为睡眠不
好，她已经吃了3年
多的褪黑素，可并没
有想象中的效果，失
眠反倒更加严重。

据接诊的戚锡铅医生介绍，问
诊的时候，她就明显感觉到患者跟
一般人的不同：反应迟钝，注意力不
集中，时不时发呆；询问病情的时
候，说了后面忘记前面，同一件事情
反复说，情绪容易急躁……

半个多小时后，戚医生总算问
清了患者的大致情况：张女士30多
岁，工作不久就出现了睡眠障碍，刚
开始每晚还能睡个三四个小时，到
后来睡眠时间越来越少，躺在床上
翻来覆去睡不着，熬到凌晨两三点
才会迷迷糊糊地睡去。可才睡两个
多小时就会醒来，然后再也睡不着，
只好瞪着眼睛到天亮。

因为睡眠不足，第二天她整天

昏沉沉的没有精神，精力无法集中，
做什么事都提不起兴趣，时间长了，
她越来越焦虑，而这种焦虑导致她
入睡更加困难。

这些年，她尝试了好多方法，健
身、运动、泡脚、数绵羊、听催眠曲……
但都没有效果。大约3年多前，她到
网上寻求帮助，有人向她推荐了一款

“失眠糖”，于是她就尝试着使用。
她说，刚开始感觉确实有点效

果，吃后过段时间就有了睡意，晚上
睡着的时间也比之前长了一些。可
时间一长，就感觉效果越来越差了，
吃同样的量根本没用，只好加大剂
量，越吃越多，如果不吃的话，晚上
根本就睡不着。

张女士拿出她吃的所谓“失眠
糖”，戚医生一看，里面的主要成分
正是褪黑素。

褪黑素是什么？戚医生介绍
说，褪黑素是由人体大脑松果体分
泌的一种激素，具有调节睡眠觉醒
周期，促进睡眠的作用，被称为“黑
夜荷尔蒙”。研究表明，褪黑素的分
泌是有规律的，夜晚分泌较多，使我
们产生困意入睡，而白天明亮的光
线会向大脑发出信号，褪黑素的分
泌减少，让我们保持清醒的状态。
简单地说，褪黑素有助于调节人体
昼夜节律和睡眠。打个比方，褪黑
素是你大脑宿舍的“宿管阿姨”，准
点熄灯告诉你可以睡觉了。

年龄也是影响褪黑素分泌的重
要因素。年纪超过35岁，机体的腺
体功能就会开始减退，褪黑素分泌量
也会随之减少。有数据显示，老年人

褪黑素分泌量不超过高峰期的十分
之一，所以普遍容易出现睡眠障碍，
这也是老年人睡眠时长越来越短的
重要原因。

正是因为褪黑素的这种作用，
所以很多失眠的人把褪黑素当成了
拯救失眠的救命稻草，其实，像张女
士吃的这种“失眠糖”里所含的褪黑
素，都是化学合成的，称之为外源性
褪黑素。

据介绍，对于褪黑素，不同国
家和地区对它的使用标准和规定
也不尽相同，有的国家允许把褪黑
素作为膳食补充剂原料使用，有的
则禁止作为食品原料使用。而在
我国，褪黑素被允许作为保健食品
的原料使用，要求纯度为99.5%以
上，申报的保健功能限定为改善睡
眠，所以不少保健品均含有褪黑
素。

“失眠糖”吃到后来量越来越大

市面上有很多添加褪黑素的“失眠糖”

长期服用褪黑素的副作用
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戚锡铅医生在诊治失眠病人。


