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近年来近年来，，越来越多的人遇到了睡眠问题越来越多的人遇到了睡眠问题，，因此因此，，服用褪黑素缓解睡眠困难的人群不在少数服用褪黑素缓解睡眠困难的人群不在少数。。在一些购物在一些购物
平台上平台上，，褪黑素类产品销量也位居保健品品类前列褪黑素类产品销量也位居保健品品类前列，，成了大家的成了大家的““助眠神器助眠神器””。。专家提醒专家提醒，，褪黑素对睡眠只有褪黑素对睡眠只有
一定的辅助作用一定的辅助作用，，并非拯救睡眠的并非拯救睡眠的““万能药万能药””，，不适合长期服用不适合长期服用。。
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年轻人也爱上了褪黑素年轻人也爱上了褪黑素
网上销售火爆网上销售火爆 专家专家：：不宜长期服用不宜长期服用

网购销量大 年轻人成购买主力

面对失眠，很多人会自行购买一些保
健品服用，其中最常见的就是褪黑素。褪
黑素是由脑松果体分泌的激素之一。褪
黑素属于吲哚杂环类化合物，其化学名是
N-乙酰基-5甲氧基色胺，又称为松果体
素、褪黑激素、褪黑色素。据了解，褪黑素
的分泌具有明显的昼夜节律，白天分泌受
抑制，晚上分泌活跃。可以改善睡眠质
量，能缩短睡前觉醒时间和入睡时间，改
善睡眠质量，睡眠中觉醒次数明显减少，
浅睡阶段短，深睡阶段延长，次日早晨唤
醒阈值下降。有较强的调整时差功能。
所以，褪黑素也被称为人体的天然“安眠
药”。

近日，记者来到达城达巴路口附近的
一家药房，发现店里销售的褪黑素产品有
汤臣倍健和康嘉诺两个品牌，售价均为
108元一瓶。“买的基本上是年轻人，一个
月能卖出好几瓶。”据该药店工作人员告
诉记者，网上购买褪黑素的人居多，到实
体店购的人较少。

随后，记者又走访了几家药房了解
到，购买褪黑素产品的均以年轻人为主，
中年人也有一小部分。

今年26岁的张女士在达城某企业上
班，“我经常凌晨四五点惊醒，然后躺在床

上就很难再入睡。”张女士说，由于睡眠质
量很差，影响到自己的日常生活和工作状
态，常常白天没有精神，时不时就想睡觉，
为此工作总是出错。

为缓解这种状况，她买了很多睡眠香
薰、安神精油等，但效果都不是太明显，后
来在朋友的推荐下服用了褪黑素。“晚上
睡觉前吃 1 粒，能一觉睡到第二天天亮，
而且一整晚也不会醒。”张女士告诉记者，
因为网上褪黑素种类多，价格也相对便
宜，而且购买起来也方便，所以她平时基
本上都是在网上购买。

记者在某购物平台上搜索“褪黑素”
三个字，就会弹出许多不同品牌的褪黑素
保健品，例如汤臣倍健、自然之宝、斯维
斯、康恩贝、康麦斯等品牌褪黑素。大多
数品牌的褪黑素销量都在几万以上，一瓶
售价在几十元到几百元不等。绝大多数
商家都是打着“轻松入睡，深度好眠”“快
速入睡，安享好眠”等广告语吸引消费者。

不宜长期服用 使用需谨慎

据悉，我国将褪黑素列入保健食品原
料目录，每日推荐食用量为1—3mg，但由
于各国标准不统一，从国外进口的部分褪
黑素产品单位剂量虽已经超出了国内批
准的用量范围，但仍然能够在市场上销

售。
记者对比了几款国内外褪黑素产品

发现，产品的推荐使用量一般都是 1—2
粒，但不同产品的褪黑素每 100g 的含量
低则0.5mg，也有部分产品含量甚至高达
上百毫克。例如汤臣倍健牌褪黑素片每
100g含褪黑560mg，康恩贝每100g含褪
黑素 834mg，修正牌褪黑素胶囊每 100g
含褪黑素486mg……

此外，记者了解到，褪黑素也不适宜
所有人群，比如少年儿童、孕妇、乳母等就
不适宜食用。

采访中，有的人服用褪黑素后睡眠变
好了，但也有人表示，吃了褪黑素效果也
不是很明显。尝试过褪黑素的90后杨女
士表示：“吃了几年褪黑素了，换过很多牌
子，如今还是经常睡不着，感觉褪黑素已
经对我不起作用了。”

市民叶女士则表示，“我睡眠实在是
不好，经常失眠，听说褪黑素可以帮助睡
眠，但又不了解，不知道怎么选择，所以不
敢轻易购买尝试。”

专家表示，褪黑素并非拯救睡眠的
“万能药”，不适合长期服用。特别是年轻
人长期服用褪黑素来改善睡眠，可能会导
致自身褪黑素分泌减少，会产生一系列的
不良反应，包括头痛头晕、精神不佳，也会
出现头脑昏沉、注意力分散和敏感度降
低，甚至还会影响记忆力。

专家称，褪黑素只是对睡眠有一定的
辅助作用，任何一种药物或者保健食品的
使用，均应考虑其副作用。

此外，服用褪黑素一定要在医生指导
下使用，不要自行盲目使用，同时不要吸
烟、饮酒。出现睡眠不好、失眠等情况，严
重时可以去医院就诊，查明原因后治疗。

□□达州日报社全媒体见习记者达州日报社全媒体见习记者 郝富成郝富成

相关连接

褪黑素应在医生的指导下服用，若长期过量服用，可对人体造成以下伤害：
1、影响生育：长期每天服用褪黑素，可能抑制女性正常的排卵功能，出现生育功能减退，部分女性可能出现不孕，影响生育能力。
2、产生依赖性：如果每天服用褪黑素入眠，突然停药会出现生物钟紊乱或失眠症状加重的情况，由于长期服用褪黑素，造成大脑褪黑

素自身的分泌减少，因此产生依赖性。
3、影响精神：过量服用褪黑素会导致患者产生嗜睡、头痛等不良反应。
4、加重抑郁：过量补充褪黑素会使患者在夜间出现多梦、易惊醒等症状，可能出现抑郁症、焦虑症、神经衰弱等精神疾病，反而使抑郁

症患者病情更加严重。
5、发胖：褪黑素里面含有一定的激素成分，每天吃褪黑素可能引起发胖，减肥人群难以瘦身。


