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有人说，人生最大的幸福是吃得香、睡得
着。事实上，这也是健康的奥秘之一。近日，瑞
士伯尔尼大学科学家在《美国科学院院报》上发
表的一项新研究进一步揭示了吃与睡之间的密切
关系：快速眼动睡眠状态会直接影响白天的饮食
规律及进食量，且这种影响可持续 4 天。门诊中，
睡眠和营养专家也发现，吃不好的患者往往也睡
不好，反之亦然。“吃和睡是一对密友，想要身
体好，必须做到吃睡平衡”。

睡不好，饮食难均衡

中国睡眠研究会委员、四川大学华西医院睡
眠医学中心医学博士任蓉告诉《生命时报》记
者，睡得好主要是指睡眠充足和睡眠质量好，否
则不仅会增加焦虑、抑郁、高血压、糖尿病、脑
卒中、心脏病以及肥胖等疾病风险，还会影响我
们的饮食偏好。试验条件下，一个人连续 4天睡眠
不足或睡眠质量下降，即可影响到饮食，具体包
括以下 4个方面的改变。

偏好不健康食物。加州大学伯克利分校对大
脑进行磁共振扫描成像后发现，睡眠不足会严重
损害大脑额叶的活动，使人偏好选择不健康的食
物，如高热量、高脂肪食物，以致膳食纤维和优
质蛋白摄入降低，整体饮食质量下降。2018 年亚
利桑那大学研究人员针对 3000 多名成年人的调查
也发现，睡眠不足会加大夜间时段对“垃圾食
品”的渴望。西北大学的一项研究则显示，与早
睡早起的人相比，晚睡晚起的人夜间会多摄入几
百千卡的热量，水果和蔬菜摄入减少一半。

进食量增加。睡不好对进食量的影响可能源
于多种原因：一是清醒时间增多，进食机会增
加；二是睡不好导致心理压力增大，而进食有助
缓解压力；三是睡眠不足会刺激大脑的奖励系
统，使食物带来的满足感增强；四是饥饿感增
加，导致吃太多。有研究发现，睡眠不足与代谢
率降低、饥饿感增加以及热量摄入增加有关。

饮食节律改变。睡眠差可造成人体激素分泌
的改变或紊乱，包括食欲肽的分泌增加和饥饿感
的增强，导致饮食习惯发生改变，尤其倾向在非
正常时间进食。研究发现，晚睡晚起的人更易养
成多次进食的习惯，部分人的夜间摄入热量甚至
高达全部摄入量的 20%。

酒精依赖。多项研究发现，睡眠不足者相对
更偏好饮酒，产生酒精依赖的风险更高。

吃不好，晚上睡不香

睡眠与饮食的关系从来不是单向的，不健康
饮食习惯同样能够“反噬”睡眠。一方面，特定
的食物可能影响睡眠节律。例如，咖啡因、能量
饮料会降低睡眠质量；牛奶有助眠作用；澳大利
亚弗林德斯大学的研究则发现，大量摄入饱和脂
肪和碳水化合物会增加白天过度嗜睡的风险。另

一方面，饮食量也会影响睡
眠周期，比如，睡前吃过饱
不利于正常入睡。

北京老年医院医务处营
养办公室副主任营养医师姬
长珍表示，吃不好造成的常
见问题包括入睡困难、睡眠
质量低、早醒和失眠、多梦
等。生活中，尤其应当避免
7种不良饮食习惯。

一、吃太饱。健康养生提倡每餐七八分饱，
若吃得太多，身体所需的消化时间就会增加，由
于晚餐到睡觉的时长较为固定，晚上吃太饱会令
肠胃负担过重，导致入睡困难。

二、吃太油或太素。饮食长期以肥甘厚腻为
主，会影响胃肠道对食物的消化吸收，导致晚上
睡不好；少吃或不吃脂肪食物，热量摄入长期不
足也可使睡眠质量下降。

三、摄入太多咖啡因。浓茶、可乐、咖啡等
含咖啡因饮料会刺激大脑亢奋起来，心跳加速、
血压升高，难以入睡；咖啡因饮料对褪黑素分泌
的抑制作用也会加重睡眠障碍。

四、睡前喝酒。酒精虽然有镇静作用，但会
显著缩短深睡眠时间，导致睡不深、不解乏。

五、睡前吃较多胀气食物。大豆、花生、玉
米、洋葱、红薯、板栗等食物进入胃部后可能产
生大量气体，导致胀气，严重的腹胀会直接影响
睡眠。

六、贪食辛辣、刺激性食物。《黄帝内经》
说：“胃不和则卧不安。”辣椒等食物会刺激胃
部，更易出现入睡困难等情况。

七、吃太晚。睡前吃饭太晚会延长消化系统
持续工作的时间，使人辗转反侧难以入眠。近
期，宾夕法尼亚大学佩雷尔曼医学院发表在《科
学》杂志上的一项新研究进一步证实，吃饭时间
会影响一个人正常的生物钟和代谢。

姬长珍说，除上述不良饮食习惯外，长期营
养不良，特别是某些营养素的缺乏也会加重睡眠
障碍。例如，B族维生素摄入不足会影响神经系统

功能，出现神经亢奋，入睡困难；钙和镁的缺乏
会影响人体褪黑素分泌，降低睡眠质量。

吃好睡好是健康基石

吃好、睡好和多运动是公认的预防疾病三大
方法，而吃和睡更是一对“焦不离孟，孟不离
焦”的健康密友，保持两者的平衡非常重要。新
冠疫情常态化防控期间，复旦大学附属华山医院
感染科主任张文宏也一直呼吁：“吃好、玩好、
睡好、防控好，这就是我们每一个人都能做出的
一份贡献！”

任蓉提醒，如果每周至少出现两次以上的入
睡困难、早醒等睡眠障碍，且连续超过三个月，
就说明身体处于慢性失眠状态，会对健康产生明
显影响，应及时就医。未达到慢性失眠状态的
人，若感觉睡眠问题已严重影响工作生活也应尽
早就医，急性失眠的早干预，可使发展为慢性失
眠的风险降低。

如果睡眠问题只是偶尔出现，可考虑进行饮
食及起居方面的适当调整。首先，检视日常饮食
中是否存在上文提到的 7种不良习惯，进行针对性
改善；其次，调整作息，尽可能保证早睡早起，
这是最符合 24 小时自然节律的睡眠，可降低高血
压及某些心脏疾病的风险；再次，虽然睡眠时长
没有绝对的限制，但按照国际推荐，绝大多数人
健康的睡眠时间是 7~8个小时，老年人则要尽量保
证每天 6小时以上的睡眠；最后，午睡时间一般不
建议超过一个小时，但是否午睡还要看个人，若
午睡后晚上入睡困难或容易醒，就不建议午睡。

姬长珍说，日常喜好高脂肪高热量食物、不
喜蔬果的人，应密切关注自己的睡眠状况，一旦
发现睡眠质量变差，就应尽快进行饮食调整。

宾夕法尼亚大学发表在《睡眠》杂志上的一
项研究表明，改善饮食状况可极大提高睡眠质
量。其强调，要想有个好睡眠，饮食上至少应保
证定时定量，推荐早餐在上午 7~8 点吃，午餐 11~
12 点，晚餐下午 5~6 点。不管何种饮食节奏，关
键是最后一餐与入睡时间的间隔不可短于 4 小时，
睡前 1小时连零食都不要吃。此外，要注重三餐能
量的分配。普通人早、中、晚餐的热量摄入占比
是 3:4:3，中餐应是一天中吃得最丰盛的，晚餐则
是最清淡的，建议少油少盐少糖。想控制体重的
人，也可考虑 4:4:2的热量分配。

7月底，广受关注的“杭州女子失踪案”以“一
场有预谋的故意杀人案”告破，神秘失踪的来女士确
系被丈夫许某某杀害并分尸抛弃。据悉，许某某因财
产等家庭矛盾，心中不满，遂产生杀妻动机。在谴责
犯罪分子残忍无情的同时，也引发了我们的思考，为
保护自身安全，是否有方法识别身边有暴力和犯罪倾
向的人？

美国知名临床精神病学专家玛莎·斯托特在《当
良知沉睡：辨认身边的反社会人格者》一书中指出，
反社会人格有较高的犯罪风险，在欧美国家达到了
4%。判断身边人是否为反社会人格，美国治疗师比
尔·埃迪给出了“WEB”的判断法：1.语言(Words)：
反社会人格通常语速很快，且热衷于使用极端的词
汇，且当他们发现你的弱点后，会用言语来操控你。
2.情绪(Emotions)：如果你和一个人相处时，他会让你
觉得害怕、迷恋、又极度同情，就要警惕。3.行为
(Behaviors)：反社会型人格会做出一些的奇怪行为，
例如虐待动物、欺凌、享受别人的痛苦等。

中国政法大学犯罪心理学研究中心主任马皑教授
告诉《生命时报》记者，上述几种判断方法对“锁
定”反社会人格是有参考价值的，大家可以引起警
惕。“而这次‘杭州女子失踪案’比较特殊，是杀害
配偶，由于是朝夕相处、信守终身的身边人作案，引
发了公众的焦虑情绪。”马皑表示，亲属之间尤其是
夫妻之间的杀人案件均被称为亲密关系暴力，犯罪心
理学研究从以往的案件中，归纳出亲密关系杀人案件
犯罪分子的12个特征：

1.冲动、好斗和怀有敌意的个性；2.精神病态，
尤其是反社会人格；3.长期抑郁、压抑；4.明显的情
感依赖；5.缺乏安全感；6.控制冲动能力低下，缺少
情绪调节能力；7.共情能力低下，不能理解他人痛
苦；8.低收入，难持之以恒做事；9.自恋与自我中
心；10.沟通和社交技能差，缺少压力缓解渠道；11.
有受虐或施虐史；12.对家庭生活不满意以及对配偶的

极度失望或仇恨。但要
注意的是，具有这些特
征的人并不一定会犯
罪，只是有更高的暴
力、犯罪风险；且这些
特征并不一定在一个人
身上全部表现出来，往
往只具备其中几个，但
是交互影响。

“知人知面不知
心，在预测一个人今后
是否可能犯罪，目前还
真没有‘一招灵’的方
法。”马皑提醒，
借助某一个或某
几个风险因素，
理论上可以去判
断 犯 罪 的 可 能
性，但实际操作中会遇到不同情况。例如，经常家
庭暴力的人其犯罪倾向就比较容易认出，但处心积
虑，外表正常内心异常的人，就比较难以识别。针
对这类“潜伏”的暴力犯罪倾向者，专业的犯罪心
理学家是这样识别的：一是历史分析资料，看某人
以往生活中暴力行为发生的频率；二是使用量表去
评估，如“精神病态”、反社会人格、虐待行为、
亲密关系、婚姻适应等评估工具；三是临床分析，
由专业人员通过交流、实验得出结论。对于普通人，
比较实用的辨别方法就是多了解、多观察，不仅要看
眼前，还要了解其过去的情况，给“相知”留出时
间，不要草率建立恋人、婚姻关系。如果有需要，也
可到专业机构进行评估，现在已经有借助人工智能与
心理学原理开发的评估方法，例如两个人一起看个几
分钟的短视频，就可以提供双方的性格匹配、婚姻满
意度、暴力风险等参考意见。

饮食睡眠是对密友 质量好坏相互影响

吃睡平衡能防大病

一项研究显示，无法组织简单的语言可能预
示存在早期轻度认知障碍问题，这种状况可能导
致晚年患上阿尔茨海默症。

研究人员让 24名健康的老年人以及 22名患有

轻度认知障碍的人用三个词如“炉子、水和锅”
造句，患有轻度认知障碍的人把词连接起来组成
句子有一定的难度，他们似乎感到迷茫，且记不
住这三个词。

不同体型都有的练
美国“每日健康网”刊文指出，每个人都有独特

的基因组成和生理结构，它们决定了体型，也决定了
适合的锻炼方式。但不少人只会将自己描述为“苗
条”“精瘦”“肌肉发达”和“骨架粗大”，却无法
进行正确归类。

体型大致可分为 3类：一类是内胚层体型，骨架
通常较大、臀宽肩细；一类是中胚层体型，身材强
壮，天生肌肉强健；一类是外胚层体型，骨架较小或
适中，四肢较长。

骨架小、四肢长的外胚层体型：天生较瘦弱，不
需太多有氧运动，更需增强肌肉力量，可进行复合型
训练，即同时调动多个肌肉群和关节的动作，比如用
哑铃做硬拉或深蹲，每周 2~3次力量训练，每次间隔
1~2天。

如果不喜欢器械练习，也可进行自重抗阻练习，
比如俯卧撑和侧身平板支撑结合，增肌效果不错。此
外，单纯有氧运动最好改为高强度间歇运动，比如高
抬腿 30秒，休息 10秒，以此为循环。饮食上增加鸡
蛋、牛奶、瘦肉等优质蛋白质，有助于增长肌肉。

肌肉强健的中胚层体型：适合从事低强度、速度
稳定的有氧运动，比如快走，强度达到最大心率（最
大心率=220-年龄）的65%~75%即可。但他们的慢肌
纤维可能较少，因此耐力稍差，需时常调整运动方
式，穿插进行高强度间歇运动，提高心肺功能。

梨型身材的内胚层体型：肌肉分离度高，可先进
行中低强度的有氧运动，也可每天进行 15~20分钟的
高强度间歇运动，消耗掉顽固脂肪。取得较好的效果
后，再加入以局部练习为主的力量训练，即单独刺激
某部位的肌肉。比如用深蹲、箭步蹲训练股四头肌、
前臂弯举刺激肱二头肌。

进行力量训练时，每次可只训练 1~2个部位，达
到力竭的程度，隔天训练其他肌肉群。比如周一锻炼
胸背部肌肉，周三则是手臂和腿部，周五刺激核心肌
肉群。如果平时久坐不动，且吃得较多，特别是50岁
以后，睾酮、生长激素分泌减少，很容易储存脂肪、
流失肌肉，这时需减少碳水化合物摄入，专注做复合
型力量训练。

讲话没条理或易患“老痴”


