
 

研究人员发现了能快速改善睡眠的方法
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研究人员发现了能快速改善睡眠的方法。 改善睡眠或许可以简单到多吃果蔬即可实现。从数羊
到尝试白噪音，人们探索过无数改善睡眠的方法。然而，睡眠不佳仍在持续造成严重危害，影响
心脏代谢健康、记忆力、学习能力、工作效率、情绪平衡甚至人际关系。

近日，美国芝加哥大学医学院和哥伦比亚大学的研究人员发现，白天摄入更多果蔬与当晚更安稳
、更高质量的睡眠存在关联。相关研究成果发表于《睡眠健康》。

 研究表明，白天摄入更多果蔬能让人在夜间获得更优质、更深入的睡眠。图片来源：Shuttersto
ck

?

调整饮食或许能成为一种新颖、天然且经济高效的助眠方法。该论文通讯作者、芝加哥大学睡眠
中心主任Esra Tasali表示，这项研究揭示的时间关联性与客观测量结果，为填补关键公共卫生知
识空白迈出了重要一步。
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既往研究表明，睡眠不足会促使人们选择更不健康的饮食模式，通常表现为摄入更多高脂肪和高
糖分食物。然而，尽管睡眠影响着健康状态与工作效率，科学家对反向机制（即饮食如何影响睡
眠本身）的认知却极为有限。

虽然早期研究已将果蔬摄入量与人们自我报告的睡眠质量提升相关联，但本研究首次揭示了日常
饮食与客观测量的睡眠质量之间存在当日关联性。

在这项研究中，健康的年轻受试者通过应用程序记录每日饮食，并佩戴腕部监测仪追踪睡眠状况
。科学家分析了一项名为睡眠碎片化的指标，该指标可捕捉夜间醒来次数及深浅睡眠阶段的转换
频率。

结果显示，受试者的日常饮食习惯与当晚睡眠质量密切相关。摄入更多果蔬及全谷物等复合碳水
化合物的人群，享受深度睡眠的时间更长且更少被打扰。

根据研究团队分析，达到美国疾控中心每日五份果蔬推荐量的人，其睡眠质量平均比完全不摄入
果蔬者提升16%。

16%的差异具有显著统计学意义。Tasali指出，在不足24小时内观察到如此显著的变化令人惊叹。

未来研究将验证这种关联是否存在因果关系，探索其中的生物机制，并在更广泛多元的群体中验
证结果。尽管如此，研究人员表示现有证据已强有力支持将果蔬与全谷物作为日常习惯，以促进
长期睡眠健康。

人们经常问我，有没有什么食物能帮助改善睡眠。论文共同通讯作者、哥伦比亚大学睡眠与昼夜
节律研究中心主任Marie-Pierre St-Onge表示，细微改变就能影响睡眠。这赋予了人们主动权，更
好的休息质量就掌握在你自己手中。（来源：中国科学报 张晴丹）

相关论文信息：https://doi.org/10.1016/j.sleh.2025.05.003
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