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晚上躺下睡不着，好不容易睡
着了，半夜又莫名醒来；哪怕睡了七
八个小时，第二天早上起来还是昏
昏沉沉……这种经历，几乎每个人
都遇到过。

你可能试过换枕头、调温度、戴
眼罩、听白噪音，甚至数羊。但很多
人可能没有想到——睡眠不好，半
夜总醒的问题可能不在枕头，也不
在床垫，而是一日三餐没吃对！

吃播博主“一直在吃”
为何却因缺钾殒命？

睡眠不好、半夜总醒，别只怪枕头！

研究显示：可能是因为吃错了食物

近日，24岁百万粉丝吃播博主“干饭莹莹”不幸

离世。她在离世前的最后一条视频中透露，自己因

“反复吃，钾流失”住院，血钾最低仅2.3mmol/L，并坦

言问题源于吃播和长期催吐。

这一悲剧引发公众广泛疑问：一名长期从事吃

播、看似摄入大量食物的年轻人，为何会因严重缺钾

而失去生命？记者采访了成都市第二人民医院肾病

内科副主任张程珑。

不是“吃得不够”，而是“丢得太多”

张程珑说，正常人通过均衡饮食一般不会缺

钾。吃播博主出现严重低钾血症，核心原因不在于

“吃得不够”，而在于“丢得太多”。

“比较常见的甲亢等内分泌疾病，虽然吃得多，

但流失也多，从而引起低钾。”她解释说，对于吃播这

一群体，更需要警惕的是人为催吐、导泻等行为。

“部分患者大量进食后怕长胖，就进行催吐或导

泻等。反复人为干扰正常代谢，可能会导致消化系

统、内分泌系统及肾脏代谢类疾病，还会使钾离子大

量丢失，导致低钾血症。”

张程珑说，部分健身人群为控制体重滥用利尿

剂，也会导致钾通过尿液大量流失。而暴饮暴食、饮

食不规律等行为本身，短期内虽不会直接造成低钾，

但长期如此会严重扰乱身体机能，为健康埋下隐患。

低钾血症：从“乏力”到“致命”仅几步之遥

低钾血症之所以凶险，在于其早期症状极具欺

骗性。“低钾最早期、最常见的症状就是乏力。”张程

珑说，这种乏力表现为四肢无力、肌肉酸软、手脚使

不上劲，很容易被误认为是疲劳或亚健康状态。

然而，如果缺钾持续加重，危害将迅速升级：一

是心脏损伤。钾对维持心肌正常节律至关重要，严

重低钾可导致恶性心律失常，甚至心脏骤停，这是低

钾血症最主要的致死原因；二是呼吸肌麻痹。当低

钾累及呼吸肌时，会导致呼吸困难，无法维持正常呼

吸，直接危及生命；三是肠道功能紊乱。可引起麻痹

性肠梗阻，出现严重腹胀、恶心等症状。

“急性低钾比慢性低钾要危险得多。”张程珑强

调，“急性低钾会瞬间打乱心脏活动，猝死风险显著

增加”。

不能自行乱补钾，健康生活是基石

面对低钾血症的威胁，张程珑给出了几点核心

建议：

一是出现异常乏力，要及时就医查明原因。不

要忽视持续性的乏力、心慌、肌肉酸痛等症状。体检

是发现潜在问题的重要手段。一旦发现低钾，必须

在医生指导下寻找病因，是摄入不足、丢失过多，还

是内分泌问题，对症治疗才能治本。

二是切勿在家自行乱补钾。正常饮食的健康人

群一般不会出现低钾血症，补钾的药都属于高警示

药品，不能随便乱吃。补钾不当可能导致高钾血症，

同样会引发心脏骤停。补钾的浓度、速度和剂量都

需要专业监测。

三是告别催吐、滥用利尿剂等危险行为。无论是

为了保持身材还是职业需求，催吐和滥用利尿剂都是在

拿生命开玩笑。这些行为会直接导致钾的异常流失。

四是保持健康的生活方式。均衡饮食，不暴饮

暴食也不过度节食；适量运动，大量出汗后及时补充

水和电解质；避免长期熬夜，这些都是维持人体电解

质平衡的基石。 据新华社

睡眠不好、半夜总醒的人注意：
可能一日三餐没吃对

一直以来，很多人习惯把睡不好归咎于“压力

大”“想得多”。2026年8月，国际期刊《自然-健康》

刊发的一项研究指出：饮食与睡眠之间存在明确的

因果关系，睡眠不好、半夜总醒、入睡慢，可能与一日

三餐没吃对食物有关！

研究纳入了3500余名健康成年人，通过临床级

可穿戴设备对他们的睡眠进行客观分期监测，并实

时记录日常饮食摄入，最终积累了近4800个完整匹

配的“日间饮食+夜间睡眠”数据，发现：

1.吃膳食纤维多的人，当晚睡眠“更深更沉”当

日摄入高膳食纤维食物的人群，当晚睡眠结构中，深

睡眠时间增加0.59个百分点，快速眼动睡眠增加0.76

个百分点，浅睡眠减少1.35个百分点，夜间心率降低

1.14次/分。

2.植物吃得越杂的人，当晚入睡越快 高植物多

样性饮食（即摄入的植物性食物种类多）可使快速眼

动睡眠增加 0.62 个百分点，浅睡眠减少 1.00 个百分

点，夜间平均心率降低0.93次/分，入睡潜伏期平均缩

短0.68分钟。

3.晚餐吃得晚、热量高的人，心脏在“加班”睡前

6 小时内摄入高能量晚餐，虽然能让睡眠时长增加

7.7分钟，却会将夜间心率拉高0.73次/分。提前吃晚

餐则相反，睡眠时长缩短12.39分钟，但心率降低0.74

次/分。“睡得多”不等于“睡得好”——心脏在夜间的

修复质量，也许比睡眠时长本身更值得关注。

吃对蛋白质和碳水
睡眠问题更少、时间更长

1.多吃高质量碳水，睡眠问题更少 2024年，重庆

医科大学的研究人员在国际期刊《营养学前沿》发表

的一项研究，通过分析1.7万余名参与者的数据，探

究了碳水化合物摄入与睡眠时长、白天嗜睡、打鼾等

睡眠模式之间的关系。他们发现：

好碳水，是睡眠的“神助攻”：摄入更多高质量碳

水化合物（如全谷物、水果、非淀粉类蔬菜、豆类）的

人，出现不良睡眠模式的风险显著降低29%。

坏碳水，是睡眠的“绊脚石”：摄入更多低质量碳

水化合物（如添加糖、精制谷物、果汁）的人，不良睡

眠模式的风险则显著增加39%。

更有意思的是，研究人员将参与者的饮食模式

分为四种，结果发现：坚持“高优质碳水+低劣质碳

水”饮食模式的人，与采取完全相反模式的人相比，

睡眠问题的风险降低了36%。

“量”也很关键。研究还发现，总碳水化合物摄

入量与睡眠问题之间呈现一条U型曲线——吃得太

少或太多，睡眠都可能出问题。而那个最理想的“黄

金平衡点”，大约是每日摄入238.5克碳水化合物。

2.蛋白质吃够了，睡眠时间更长 2025年，国际期

刊《医学互联网研究杂志》上刊发的一项研究，分析

了4800余名同时使用睡眠监测App和饮食记录App

的用户数据，结果发现：蛋白质摄入量较高的人，总

睡眠时间更长。与摄入量最低的一组相比，摄入量

排在第三和第四高的人群，总睡眠时间分别延长了

约10分钟（0.17小时）和11分钟（0.18小时）。

美国哈佛大学发表于顶级期刊《细胞》的一项研

究则从机制上给出了解释：高蛋白饮食能促进肠道

分泌一种神经肽，向大脑传递信号，从而降低睡眠时

对外界刺激的反应性，让睡眠变得更安稳、不易被打

扰。

一份提升睡眠质量的“饮食法”
建议长期坚持

1.膳食纤维要吃“够”多吃全谷物（燕麦、糙米、

藜麦）、豆类、非淀粉类蔬菜（菠菜、西蓝花）、完整水

果。这些食物既是高质量碳水，又富含膳食纤维，是

睡眠的“神助攻”。

2.植物种类吃得“杂”《中国居民膳食指南》建

议，每日摄入新鲜蔬菜300～500克（约两只手捧起的

量），种类至少3种、最好5种以上，深色蔬菜占一半；

水果每天200～350克，不同种类换着吃。另外，豆类

也是不可或缺的植物类食物，建议每天吃大豆25克

（生重）及以上，相当于 72 克北豆腐、140 克南豆腐、

365 毫升豆浆、175 克内酯豆腐、55 克豆腐干或者 40

克豆腐丝。

3.蛋白质选“优”的吃 多吃植物蛋白（豆制品、坚

果）和优质动物蛋白（鱼、虾、去皮鸡肉等优质蛋白），

少吃加工红肉。

4.晚餐早点吃、清淡一些 晚餐最好在睡前3～4

小时完成，比如22点左右睡觉，建议在18:00～19:00

之间吃晚餐。这样能给胃肠留出充足的消化时间，

避免带着“未消化的食物”入睡，影响睡眠质量。减

少油炸食品、肥肉、动物内脏等荤食；控制蛋糕、甜饮

料等高热量食物，这些会悄悄“偷走”你的睡眠。

5.咖啡饮品下午别喝 下午3点之后，就尽量不

要喝含咖啡因的饮品了，以避免影响夜间睡眠质

量。建议在早餐后或午休前后饮用，既能有效提神，

也有助于减少对胃肠的刺激。

饮食和睡眠的关系，可能比我们想象得更直接、

更紧密。而好消息是：改善睡眠的主动权，很大一部

分就握在你自己手里。从一日三餐入手：把膳食纤

维吃够、多吃植物食物、多吃优质蛋白、晚餐早点吃

……好好吃饭，才能睡个安稳好觉。
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