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□本报记者 刘伟芳 通讯员 戴军
一边熬夜，一边想办法治愈失眠，

已经成为当代人睡眠的典型现状之
一。数据统计，全球睡眠经济的商业
规模已达到万亿元以上，而在中国，预
计到2020年睡眠市场的产业规模将
超过4000亿元。助眠食品饮料，正在
成为饮料行业新的流行风向。

新风尚 干一瓶“晚安水”再睡

福州的小陈不到35岁已经饱
受失眠困扰。近来，她看到广告
说有助眠饮料，能帮助睡眠。就
花了大价钱买了两箱“晚安水”，

“喝起来口感有点像果啤，喝完好
像有那么点犯困，但也不肯定是
不是心理作用。但比起助眠，困
扰的是喝完250ml的饮料，半夜还
要起夜。”小陈告诉记者。

记者在网络上搜索助眠饮
料，发现不下十几种，除了晚安水

外，还有洋甘菊口味睡眠牛奶、睡
眠夹心软糖、助眠果汁、美梦膏等
等。主要成分大同小异，主要有
γ-氨基丁酸（GABA）、茶氨酸、酸
枣仁、茯苓粉、洋甘菊等。

服用完这些助眠食品，消费
者的反馈效果也褒贬不一。

不科学 抛开剂量谈效果

福建中医药大学附属第三人
民医院脑病科主任医师尹鹭峰表
示，从助眠产品的成分上来说确
实有一定的助眠效果，如：

γ氨基丁酸（GABA）是存在大
脑中的一种氨基酸。人体需要休
息时，大脑释放神经递质GABA，
神经兴奋性降低，神经放松。适
当补充GABA能较好地缓解精神
压力、调节情绪，改善睡眠；

L-茶氨酸可减少主观的压
力反应、提高认知能力、优化睡

眠，并可能对慢性疾病、心血管疾
病、肥胖具有保护作用；

酸枣仁是一味常见的宁心安神
的中药，主治虚烦不眠、惊悸怔忡；

茯苓功效健脾宁心，可治疗
心神不安、惊悸失眠；

洋甘菊较为温和，可以缓解
压力改善急躁的情绪，用洋甘菊
加上少许蜂蜜饮用，可以有效舒
缓压力，达到改善睡眠的效果。

“但抛开剂量谈疗效是不科
学的。”尹鹭峰表示，这些成分具
体有多少，很多商家并无标注，而
且浓度达到多少能起效，是否需
要配伍，都值得商榷，所以不能把
这些功能性饮料当作救命稻草。

改变睡眠首先在自己

尹鹭峰提醒，改善睡眠首先
在于自己。药物的功效远远比不
上生活习惯的改变。

1.养成良好的生活习惯，如
按时睡觉，不经常熬夜，不赖床，
不补觉。

2.睡前1~2小时，可做一些舒
缓轻柔的低强度运动，如瑜伽、拉
伸、慢走等柔和的有氧运动，能够
帮助身体调节放松。

3.睡前不饮浓茶、咖啡和抽
烟等。

4.睡前不看手机，可以听一
些舒缓的音乐，或者看一些纸质
的报纸或者杂志来帮助迅速进入
睡眠状态。

如果在调节生活方式后仍无
法入眠，可通过辨证论治的方法，根
据每个失眠患者不同的表现，遣方
用药，从而达到治疗失眠的目的。
此外，还可以在医生的指导下用黄
连、肉桂等中药进行穴位贴敷，采用
宁心安神等的中药进行足浴，以及
针刺、推拿等方法治疗失眠。

1. 月经来潮前三天,
以轻柔、舒缓、放松的伸展
运动为主。在运动过程
中,要防止对腹腔施压,勿
抬腿过高。主观感觉疲劳
或发现出血量突增或暴
减,应立即停止运动。

2. 禁止参加剧烈、震
动太大及竞争激

烈的运动,如跳
远 、跳 高 、
100m 跑、踢

足球和打篮球等
运动。

3. 不宜做俯卧撑、哑
铃、仰卧起坐等会让腹压

增加的力量性锻炼，防止
经期流血太多或子宫移
位，避免参加各种水中运
动。

4. 在运动中出现以
下情况，需立即停止运动：
运动中出现呼吸困难、头
晕、恶心及心脏区域的不
适；运动中出现明显的肌
肉痉率、不适感或疼痛；主
观上感觉运动强度太大，
身体难以承受。

5. 若在月经期间患
有严重感冒、发热、腹泻等
情况，发病期间应停止运
动。

助眠饮料热销 “晚安水”真能让你晚安吗？

女性月经期的运动处方
■福建卫生职业技术学院健康管理系健康管理与体育保健教研室 助教 邱多多

从 青 春 期 开 始 ，女 性
的子宫内膜就发生周期性
脱 落, 同 时 伴 有 阴 道 流 血,
此 过 程 称 为 月 经 ，月 经 的
周 期 性 变 化 称 为 月 经 周
期。女性的月经从青春期
开 始, 伴 随 其 整 个 生 育 年
龄,主要受遗传因素控制，
营 养 、体 重 等 也 会 对 月 经
产生重要影响。

痛经是中青年女性最
常见的症状之一，指妇女行
经期间或行经前后，以发生

小腹疼痛为主要症状，同时
伴随着下腹部坠胀、腰部酸
痛或其他不良体征。临床
上可分为原发性痛经和继
发性痛经两种类型，继发性
痛经是指由盆腔器质性病
变所引起的痛经，原发性痛
经则是生殖器官无器质性
改变的痛经，占痛经 90%以
上。

女性经期是否可以进
行运动？答案因人而异。1.
有运动习惯的女性，在经期

适当运动不会有副作用，相
反还有利于身体，有助于血
液循环，放松身体，利于经
血排出顺畅，同时也能起到
缓解痛经的作用。2.若是
没 有 运 动 习 惯 的 女 性 ，可
以尝试在月经期进行强度
较低、较为舒缓的运动，缓
解原发性痛经症状的同时
改变经期健身的盲目性和
不 良 习 惯 ，有 助 于 促 进 女
性 良 好 健 身 习 惯 的 养 成，
提高健康水平。3.如果痛经

程度很严重，无法忍受，每
次月经期需要靠吃止痛药
才能够缓解的女性，经期最
好不要运动，同时要及时就
医，判断是否为继发性痛经
或其他原因。运动锻炼是
药物、针灸、饮食、心理等方
法外的另一种治疗原发性
痛经的有效方法，合理的运
动能有效改善子宫缺血、缺
氧情况，减轻痛经症状，提
高 体 质 水 平 ，调 节 情 绪 状
态。

月经期的运动处方推荐[1]

（一）有氧运动
1. 运动强度：个体

主观感觉轻松不费力；

2. 运动时间：每次
20~30 分钟（有运动习
惯的女性可以适当延长
运 动 时 间 至 30~40 分
钟）；

3. 运动频率：每个
月经周期内进行2~3次
(推荐在经期第 4~5 天，
无痛经症状后进行)；

4. 运 动 方 式 ：散
步、超慢跑、健身快走，
注意不可做一些球类和
负重较大的运动；

（二）伸展性练习
1. 运动强度：个体主

观感觉轻松不费力；

2. 运 动 时
间：每次 10~20 分
钟(有运动习惯的女
性，可以适当延长运动
时间至20~30分钟)；

3. 运动频率：每个月
经周期内进行 2~3 次（有
运动习惯的女性，可
以在月经期内每天
进行练习）；

4. 运动方式：舒缓
瑜伽、简化太极拳、形体操
等；

实施月经期运动处方的注意事项
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运动是良医


