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什么是褪黑素
褪黑素是人体内调节昼夜节

律的核心物质， 主要任务是让全
身的 “子时钟” 与大脑的 “主时
钟 ” （视交叉上核 ） 精准同步 ，
并指挥睡眠-觉醒周期的切换。

松果体作为褪黑激素的 “生
产工厂”， 有严格的昼夜分泌规律，
白天的分泌量仅为夜间的1/10。 当
光线减弱时， 松果体大规模合成
褪黑素 ， 促进人体进入睡眠模
式。

褪黑素分泌不足有哪些原因
1.年龄增长 褪黑素的分泌量

从 35 岁开始显著下降， 平均每 10
年减少 10%~15%， 老年人的分泌
量仅为青年时期的 10%左右， 这
与松果体钙化、 萎缩有关。

2.光照干扰 夜间使用手机 、
电脑等电子设备， 蓝光通过视网
膜-视交叉上核通路抑制褪黑素分
泌。

3.作息紊乱 长期熬夜或作息
不规律会打乱生物钟， 导致褪黑
素分泌节律异常。 研究发现， 持
续晚于 11 点入睡会显著降低褪黑
素峰值水平。 其次， 白天长时间
补觉 （如午睡超过 30 分钟） 也会
抑制夜间褪黑素分泌。

4.松果体病变 松果体钙化 、
肿瘤或外伤会导致分泌功能受损。
研究发现， 老年痴呆症患者松果
体体积缩小与褪黑素锐减密切相
关。

5.内分泌系统紊乱 甲状腺功
能亢进 、 糖尿病等代谢性疾病
会干扰褪黑素合成 ； 皮质醇水
平异常升高 ， 或女性更年期雌
激素水平下降 ， 也可能加剧褪

黑素分泌不足。

褪黑素适用于哪些睡眠障碍患者
1.昼夜节律失调型睡眠障碍
1） 时差反应综合征： 褪黑

素被证实对向东跨越 2~5 个时区
（如亚洲飞欧洲） 的旅行者效果
显著， 可缩短入睡时间、 减少白
天嗜睡和疲劳。 最新研究显示，
睡前 1 小时服用 0.5~5 毫克褪黑
素能帮助重置生物钟， 加速适应
新时区。

2） 轮班工作睡眠障碍： 对
于夜班或倒班人群来说， 短期服
用褪黑素可改善睡眠质量。 研究
发现， 服用 1~3 毫克褪黑素可提
升日间睡眠的连续性和深度。

3） 睡眠相位延迟 /提前障
碍： 睡眠相位延迟 （夜猫子型）
者傍晚服用小剂量 （0.3~0.5 毫
克） 褪黑素可提前入睡时间， 帮
助患者逐步回归正常作息。 睡眠
相位提前 （早醒型） 者早晨服用
褪黑素可延迟生物钟。

2.褪黑素分泌不足型失眠
1） 老年性失眠： 55 岁以上

人群短期补充 0.5~2 毫克褪黑素
可缩短入睡时间 20~30 分钟， 且
耐受性优于传统安眠药。 《中国
成人失眠诊断与治疗指南》 推荐
褪黑素缓释片 （2 毫克） 作为 55
岁以上中老年人群失眠的的二线
治疗方案。

2） 特定疾病相关失眠： 快
动眼睡眠期行为障碍者睡前 30~
60 分钟服用褪黑素 （起始 0.5~1
毫克）， 可减少夜间肢体活动和
梦境暴力行为， 尤其对合并帕金
森病 、 路易体痴呆患者效果显
著。 自闭症谱系障碍或多动症儿
童伴睡眠障碍患者， 短期低剂量

褪黑素 （0.5~1 毫克 ， 睡前 30~60
分钟服用） 可改善入睡困难， 但需
在医生指导下使用。

长期服用褪黑素有风险
由于褪黑素代谢特别快， 平均

1 小时左右就被分解得差不多了，
且口服的褪黑素大部分会被肝脏分
解， 真正能穿过血脑屏障到达大脑
的不到 10%， 长期使用需警惕以下
风险：

1.松果体产生惰性依赖， 提前
“减产停工”， 导致自身分泌能力下
降。

2.导致白天困意频发、 注意力
涣散 、 工作效率下降 、 开车犯迷
糊。

3.女性雌激素紊乱， 引起月经
不调、 多囊卵巢综合征等。

这些人群远离褪黑素
1.免疫性疾病患者 患有风湿

性关节炎、 多发性硬化、 红斑狼疮
等免疫性疾病人群， 褪黑素像免疫
系统 “兴奋剂”， 会促使免疫疾病
复发或加重。

2.青少年 青少年的松果体正
处于发育阶段， 随意补充褪黑素，
可能干扰其发育， 让生长激素提前
“退休”。

3.孕妇或哺乳期女性 褪黑素
对于胎儿的安全性研究较少， 但褪
黑素会经乳汁分泌， 也就是说， 有
可能会引起婴儿嗜睡。

4.阻塞性睡眠呼吸暂停患者
褪黑素会抑制呼吸中枢， 导致阻塞
性睡眠呼吸暂停患者呼吸暂定时间
延长， 缺氧加重。
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“白天冰美式， 晚上褪黑素”

褪黑素真是拯救睡眠的“神药”吗？

二甲双胍是糖尿病患者常用
的口服降糖药， 广泛用于 2 型糖
尿病的治疗。 要提醒的是， 二甲
双胍如果服用不当， 会引起一些
副作用， 下面我们就来聊聊该如
何正确服用二甲双胍。

饭前吃还是饭后吃
二甲双胍的吸收不受食物的

影响， 无论是饭前服用还是饭后
服用， 其药效并不会受到明显影
响。 由于二甲双胍会引起胃肠道
反应， 大多数医生建议进餐时或
餐后立即服用， 以减少药物对胃
黏膜的刺激， 降低恶心、 腹泻的
发生率。 对于部分需要快速降低
餐后血糖的患者来说， 可以选择
饭前服用。

能不能掰开吃
二甲双胍的剂型有很多， 包

括普通片、 缓释片、 肠溶片等，
能否掰开服用需要根据剂型来判
断。

普通片剂可以整片吞服， 也
可以掰开服用， 尤其适合需要调
整剂量的患者 ， 最好先咨询医
生； 缓释片或肠溶片由于有特殊
的制剂设计， 掰开会破坏药效或
增加胃肠道刺激 ， 必须整片服
用， 不能掰开。

如何减少副作用
二甲双胍的常见副作用是

胃肠道不适 ， 如恶心 、 腹泻 、
腹胀等 ， 以下方法可以帮助减

少副作用。
1.�从小剂量开始 初次服用二甲

双胍时， 建议从每天 500 毫克开始，
适应后再逐渐增加剂量 （750 毫克
或 1000 毫克）， 以减少胃肠道的刺
激。

2.�随餐服用 进餐时或餐后立即
服用药物， 以降低胃肠道不适的发
生率。

3.�避免空腹服用 空腹服用二甲
双胍会增加胃肠道刺激， 尤其是胃
敏感的患者。

4.�选择缓释片或肠溶片 如果普
通片副作用明显， 可以换成缓释片
或肠溶片， 这类剂型对胃肠道刺激
更小。

唐雅玉

辅酶 Q10 是一种脂溶性抗氧化
物质， 普遍存在于多种动物及人类
体内， 是维持人类生命活动的关键
要素之一， 于 1940 年被科学家首次
发现。 要提醒大家的是， 并非所有
人都适合吃辅酶 Q10。

辅酶 Q10的功效
1.保护心脏 辅酶 Q10 有助于维

护心脏健康， 因为它能帮助心脏细
胞更有效地产生能量， 特别适合中
老年人群。

2.提高免疫力 辅酶 Q10 作为一
种抗氧化剂， 可以增强免疫系统功
能， 抵御疾病侵袭。

3.抗疲劳 辅酶 Q10 能提升能量
水平， 减少疲劳感， 对于经常感到
精力不足的中年人来说， 这一点尤
为重要。

4.抗衰老 辅酶 Q10 有助于抵抗
自由基的损害， 减缓细胞老化过程，
对于想要保持年轻状态的朋友来说，
是个不错的选择。

5.保护皮肤 辅酶 Q10 对皮肤有
很好的保护作用， 能帮助减少皱纹，
保持皮肤弹性 ， 对于爱美的朋友 ，
辅酶 Q10 是护肤的好帮手。

辅酶 Q10的禁忌人群
1.孕妇和哺乳期妇女 因辅酶

Q10 对胎儿和婴儿的影响尚未完全
明确。

2.患有特定疾病人群 患有癌症、
糖尿病、 甲状腺等疾病的人， 服用
辅酶 Q10 可能与治疗这些疾病的药
物相互作用， 引起不良反应。

3.服用特定药物者 辅酶 Q10 可
能影响抗凝血药物、 降压药物的疗
效， 服用前务必咨询医生。

4.手术前后 辅酶 Q10 会影响凝
血功能， 手术前后应避免服用， 以
免引起出血不止。

5.对辅酶 Q10 过敏者 主要表现
为皮疹、 呼吸困难等， 但此现象很
少见。

辅酶 Q10的正确服用方法
1.遵医嘱服用 服用辅酶 Q10 前

应咨询医生或营养师， 根据具体情
况和个人需求确定合适的剂量。

2.剂量选择 一般来说 ， 辅酶
Q10 的推荐剂量为每天 30~100 毫
克， 不要自行增加剂量， 以免造成
不必要的副作用。

3.随餐服用 辅酶 Q10 与食物一
起服用， 可以提高其吸收率， 尽量
选择在餐中或餐后立即服用。

4.定时定量 尽量保持每天同一
时间服用辅酶 Q10， 以帮助身体形
成规律， 更好地吸收和利用。

5.注意溶解形式 辅酶 Q10 有脂
溶性和水溶性两种形式， 脂溶性的
吸收率更高。

6.避免与某些食物或药物同服
有些食物和药物会影响辅酶 Q10 的
吸收， 如某些抗生素和降低胆固醇
药物。

袁华

“白天冰美式， 晚上褪黑素” 成了现在不少年轻人的“标
配”。 近几十年来， 市面上治疗睡眠障碍的药物有很多， 其
中， 褪黑素因其副作用小、 耐受性好、 反弹率低等优点日益
受到人们青睐， 把它当做拯救睡眠的“神药”。 其实， 很多人
对褪黑素是一知半解， 以致盲目跟风， 危害身体健康。 下面
我们就来详细了解一下褪黑素的正确使用方法。


