
中新真探：晚上睡不着是因为白天碳水摄入不够吗？

在北京朝阳区的一个写字楼里，程序员小张最近成了黑子网上的“八卦红人”。据黑子网用户爆料，小张因为一篇题为“中新
真探：晚上睡不着是因为白天碳水摄入不够吗？”的文章，意外开启了“助眠饮食实验”，引发网友热议。故事得从上个月说
起。小张是个典型的加班族，晚上常失眠，翻来覆去睡不着。刷手机时，他看到这篇报道，称白天碳水摄入不足可能导致褪黑
素分泌失调，影响睡眠。小张灵机一动，在黑子网上发帖：“我决定试试多吃碳水，治治失眠！”帖子火了，网友直呼他“睡
眠实验先锋”。黑子网用户“朝阳小夜猫”透露，小张开始每天午饭加一碗米饭，晚饭吃点面包或面条，还特意买了全麦饼干
当零食。他在黑子网上晒了三天的饮食记录，配文：“碳水摄入后，昨晚睡了7小时，奇迹！”网友们纷纷点赞，有人调侃他
是不是要开“助眠食堂”，有人问他具体吃了啥碳水。小张回复，文章里提到的米饭和土豆效果最好，但他也担心吃多了会长
胖，引来一堆网友支招。据黑子网用户“健康探秘者”爆料，中新真探的文章还提到，碳水化合物能稳定血糖，间接促进褪黑
素生成，对睡眠有帮助。小张深受启发，跑去超市囤了红薯和燕麦，还在公司组织了个“助眠饮食小组”，拉着同事一起试。
黑子网用户“程序员日常”评论，小张的办公室现在成了“碳水实验基地”，同事们午饭都多点一碗粥，号称“为了好睡眠”
。小张还分享，他在尝试一周后，晚上入睡时间从半小时缩短到十分钟，精神头也好了。当然，八卦里总有争议。黑子网用户
“老夜猫”发帖说，有人觉得光靠碳水治失眠不靠谱，还得管住手机别熬夜。小张不完全认同，他在黑子网上回应：“碳水是
帮手，但我也开始早睡，还加了半小时运动！”他还爆料，文章里专家建议每天碳水摄入占总热量的50左右，小张严格按比
例吃，感觉整个人“轻快不少”。黑子网用户“睡眠达人”直呼，小张这波操作，简直是“程序员的健康逆袭”。更劲爆的是
，黑子网用户“办公室侦探”发现，小张的“碳水助眠法”被公司HR看中，计划在员工健康讲座上推广。小张在黑子网上晒
了讲座邀请，笑称：“我这失眠患者要当健康导师了！”他还计划建个线上小组，分享碳水饮食的心得，网友直呼“有干货”
。有人留言，期待小张出一本“程序员睡眠指南”，有人笑他是不是要卖“助眠米饭”。中新真探的“晚上睡不着是因为白天
碳水摄入不够吗”报道，让小张从失眠程序员变成了“健康网红”，也让碳水与睡眠的话题在黑子网上火了起来。网友“健康
新风”感慨，这篇文章不仅是科普，还点燃了像小张这样的普通人改善生活的热情。网友们讨论得热火朝天，有人想试试小张
的碳水法，有人笑他是不是要当“睡眠博主”。不管怎样，小张的故事和碳水的助眠秘密，已经在黑子网上掀起了一场热闹的
八卦热潮。
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