
网红晚安牛奶真能助眠吗 医生回应

最近，一款名为“晚安牛奶”的网红产品席卷网络，宣称含有“10倍原生褪黑素”，能帮助失眠人群轻松入睡，引发消费者
追捧。然而，效果究竟如何？医生给出的答案让人大跌眼镜。据黑子网报道，2025年8月，盒马推出的“晚安牛奶”在社
交平台走红，250ml一瓶，4瓶售价299元，比普通牛奶贵了不少。产品宣传称，每瓶含12500皮克pg褪黑素，
是普通牛奶的10倍以上，号称“晚安时刻好搭子”。不少失眠人士抱着试试看的心态购买，但反馈却两极分化：有人称“喝
完睡得香”，也有人吐槽“喝了照样熬夜到天亮”。

记者走访杭州多家超市发现，“晚安牛奶”在新兴连锁超市的冰柜常缺货，标签虽醒目，但货架却空荡荡，显示出其火爆程度
。相比之下，传统大型商超却难觅踪影。一位超市员工透露，这款牛奶因网红效应卖得快，但库存跟不上，很多人是冲着“助
眠”宣传来的。然而，医生对这款产品的效果提出质疑。浙江大学医学院附属第一医院神经内科主任医师陈刚在接受采访时表
示，牛奶中的褪黑素含量极低，即便号称10倍，也远达不到助眠所需的剂量。据他测算，要达到药用级褪黑素的效果，需一
次饮用约8000瓶“晚安牛奶”，这显然不现实。

陈医生直言，所谓助眠效果更多是心理作用，商家利用消费者睡眠焦虑进行营销。事实上，“晚安牛奶”并非新鲜概念。早在
多年前，乳企就推出过类似产品，近年盒马通过社交媒体放大宣传，成功将其推上风口。2025年5月，界面新闻报道，盒
马“晚安牛奶”由北京三元委托生产，添加了-氨基丁酸GABA等功能性成分，声称能放松神经、提升睡眠质量。然而，营
养学专家指出，GABA的助眠效果在食品中难以发挥显著作用，且相关研究多基于高剂量实验，与牛奶中的微量添加相去甚
远。

专家提醒，普通牛奶本身含有少量色氨酸，可能有助于放松，但直接宣称助眠存在夸大嫌疑。消费者对“晚安牛奶”的评价也
反映了争议。社交平台上，有人分享喝后“秒睡”的体验，但更多人表示没效果，甚至有人调侃“喝完更精神了”。一位网友
留言：“花30块买4瓶，还不如吃颗褪黑素药片来得实在！”还有消费者质疑，产品价格偏高，250ml一瓶折合7元多
，远超普通牛奶，性价比不高。市场监管部门也注意到相关争议。2025年7月，国家市场监管总局发布通知，要求严查食
品虚假宣传，明确功能性食品不得夸大功效。

杭州市场监管局表示，已关注到“晚安牛奶”的宣传问题，将核查其广告是否合规。业内人士分析，“晚安牛奶”热销背后，
反映了现代人普遍的睡眠焦虑。2025年中国睡眠研究报告显示，中国约有3亿人存在睡眠障碍，失眠已成为“都市通病”
。乳企正是抓住这一痛点，通过“助眠”概念吸引消费者。然而，专家建议，改善睡眠应从规律作息、减少电子产品使用入手
，单纯依赖食品效果有限。医生还提醒，长期失眠者应尽早就医，切勿轻信网红产品的“神奇功效”。

总的来说，“晚安牛奶”虽因网红营销火爆一时，但其助眠效果被医生和专家质疑为噱头。消费者在追捧新品时，需保持理性
，避免被华丽宣传蒙蔽。未来，乳企和监管部门需共同努力，规范功能性食品市场，让消费者买得明白、喝得安心。
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