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别再赖床了
想减肥的人要早起

美国西北大学研究人员在《美国科学公共图书
馆》发表的研究报告提示人们，经常沐浴在早晨的阳
光下，你的体重会更轻、体脂率也会更低。所以，想
减肥的人都应该早起。

近些年来，众多学者发现光照对饥饿和新陈代谢
会产生影响。其背后至少存在两种影响机制：昼夜节
律系统及生理唤醒。具体来说， 昼夜节律系统控制
着生理和行为节律，如警觉性、食欲以及葡萄糖和胰
岛素敏感性。而强光照可扰乱昼夜节律，并严重影响
人体的健康状况。此外， 生理唤醒的程度取决着光
照强度，例如嗜睡和皮质醇水平（皮质醇水平影响肝
和外周组织对胰岛素的敏感性）。

研究人员从芝加哥地区招募 18~50岁之间的健康
参与者完成这项为期 4天的住院研究方案。经过对获
得数据的计算与分析，结果显示，光照对于饥饿和机
体新陈代谢有重要影响。

研究指出，更多暴露在晨光中的人，脂肪水平更
低，体重更轻。而那些夜间暴露在光照下更多的人，
肥胖风险更高。还有动物研究表明，光照时间会影响
食欲，进而影响新陈代谢：早晨富含蓝色的光线会降
低整体饥饿感，并对代谢功能产生积极影响。

这项研究成果提示人们，早睡早起规律的作息和
健康的生活方式对于减轻体重、促进身体健康、提高
生活质量至关重要。

生活中你能见到很多“膜”，比如，保护手机屏
幕的，保鲜蔬果的，还有用于车窗阻隔紫外线的。身
体中其实也有着各具形态的“膜”，数量不少，且各
司其职，起着保护器官、维护机体功能等诸多作用，
但同时，它们也很脆弱，经不起折腾，比如以下六
种。

视网膜：眼部照相“底片”。如果把眼睛比作相
机，角膜是定焦镜头，晶状体是变焦镜头，视网膜则
是成像底片。它位于眼球后部，紧贴眼球内壁，由无
数感光细胞、神经传导细胞和神经纤维组成。眼睛感
受到光线时，外部信息就会在“底片”上呈现，并迅
速通过视神经传给大脑。

视网膜特别容易受伤，高度近视可使其变薄，增
加“撕裂”风险；剧烈运动中，玻璃体发生震荡，可
能会使视网膜脱离眼球，丧失感光功能，最终导致失
明。北京协和医院眼科主任医师陈有信教授说，查眼
底通常能发现 80%的眼科疾病，建议定期检查视力。
平时则要注意合理用眼，增加户外运动，高度近视者
要避免进行蹦极、拳击等剧烈运动，可适当多吃新鲜
蔬菜、坚果等，补充维生素和微量元素。

鼓膜：耳部的传声鼓。鼓膜是外耳道与鼓室间一
层灰白色、半透明、有弹性的薄膜，外形如漏斗，又
称耳膜。外界声音通过空气传导到耳内鼓膜，就像用
鼓槌敲击鼓面，当振动传递给大脑，我们就能感知声
音。

鼓膜能承受一定的气压和水压，也可抗感染。西
安市第四医院耳鼻喉科主任罗家胜说，很多不良习惯
都可能伤害鼓膜，其一旦穿孔，中耳腔就会失去保
护。例如，用发卡、棉签掏耳朵时，有可能划伤外耳
道，并伤及鼓膜；坐飞机、潜水，甚至被扇耳光也可
能造成鼓膜受损，影响听力。防止鼓膜损伤，首先要
减少不良用耳习惯，不随便掏耳朵；游泳时尽量戴游
泳耳塞，以防感染；感冒后要避免用力擤鼻，否则有
感染并导致中耳炎的可能。

心脏瓣膜：心脏里的大门。心脏由两房（左心
房、右心房）和两室（左心室、右心室）组成，是确
保血液输送的核心基地。“两房两室”内有四扇门，
即主动脉瓣、肺动脉瓣、二尖瓣和三尖瓣，统称“心
脏瓣膜”，用于准确控制血液流通的方向和流量。但
在先天瓣膜不全，或患有风湿、老年瓣膜退行性病变
的人群中，心脏瓣膜可能出现各种问题。比如，瓣膜
狭窄类似于“门”开不大，血液输送可能受阻；瓣膜
脱垂相当于“门”掉了，血液流向可能失控；先天瓣
膜关闭不全，就如同输送完血液后“门”没关上，可
造成血液倒流。

北京大学人民医院心内科主任医师刘健说，心脏
瓣膜病很“狡猾”，严重时也可能没有症状。建议老
年人或有基础病的人定期做心脏彩超，一旦发现瓣膜
形态或运动异常，及时干预治疗。将血压、血脂、血
糖控制在正常范围内，并保持愉悦心情，可减轻心脏
负担，降低瓣膜病的发病风险。

胃 黏 膜 ：
胃 壁 的 保 护
膜。胃黏膜属
于胃壁的一部
分，处于黏膜层的内层，可源源不断分泌胃酸、胃蛋
白酶原和胃黏液，保护胃壁，并助力胃部功能的正常
发挥。首都医科大学附属北京朝阳医院消化内科主任
郝建宇说，胃黏膜损伤主要是攻击因素和防御机制的
失衡，而攻击因素主要源于胃酸。正常情况下，胃黏
膜屏障可将胃酸挡住，黏膜若轻度受损，也可通过修
复能力自行修复。但如果损伤和修复过程反复发生，
就会形成溃疡，出现上腹痛、腹胀等症状。

胃黏膜受损后，90%的胃功能将受到不同程度的
影响。护胃首先要从规律作息和饮食做起，少吃刺激
性食物，如高温、油腻、辛辣食物及浓茶和酒；服药
应注意是否有损伤胃黏膜的副作用，可咨询医生提前
采取保护措施，经常胃部不适、有胃癌家族史、长期
口服阿司匹林的人，尤应注意。幽门螺杆菌能在胃酸
环境下顽强生存并伤害黏膜，若胃部不适应注意检查
并根除此菌。

软骨：关节间的缓冲垫。灵活的关节给了人们做
出各种动作的可能，但也易导致“交接处”骨骼因相
互摩擦、碰撞受损。软骨就好比是一层骨关节的保护
膜，起到“缓冲垫”的作用。健康的软骨光滑有弹
性，既能吸收震荡，还有助减少骨骼磨损，增加关节
灵活性。

过度运动可能导致软骨受损，出现疼痛、炎症等
问题。首都医科大学附属北京康复医院骨一康复中心
主任杨华清提醒，应养成好习惯以保护关节软骨，比
如良好的坐姿，避免跷二郎腿；运动时多选择散步、
游泳等不伤关节的项目，不要经常爬楼、登山；做好
关节保暖。

子宫内膜：孕育生命的土壤。受精卵是生命的起
点，它在输卵管形成并短暂停留后，会游走至子宫，
并在子宫内膜这片“土壤”扎下根。子宫内膜是指子
宫壁的最内层，由表面的功能层和深部的基底层组
成。功能层受卵巢激素变化影响，会周期性增厚，为
可能出现的受精卵着床做准备。可以说，子宫内膜的
厚度，是影响这片“土壤”肥沃程度的关键之一，过
薄（小于7毫米）或过厚（超过14毫米）均会影响妊
娠成功率。

华中科技大学同济医学院附属同济医院妇产科副
主任医师杨书红说，女性至少应做到以下几点。1.注
意性生活卫生，科学避孕，避免流产，因为任何流产
方法都可能损伤子宫内膜，多次流产则会使其明显变
薄，造成子宫内膜异位症的风险上升，不孕几率增
加。2.保持积极情绪。负面情绪可能导致内分泌失
调，影响激素调节。3.规律作息。不规律的生活会扰
乱内分泌平衡，间接影响子宫内膜健康。4.经期保
暖。月经前期就应加强全身，尤其是腹部的保暖，可
缓解痉挛，促进经血排出。

愉悦时心境开朗，生气时怒火中烧，
焦虑时辗转反侧，悲伤时痛哭流涕……情
绪就像一面镜子，反映生活点滴。

人们产生各种情绪很正常，但如果负
面情绪持续时间过长，就会影响健康，甚
至引发疾病。

丹麦一项历时11年、涉及9870名成年
人的新研究发现，与没有情绪问题的人对
比：

常因夫妻关系出现情绪困扰的人死亡
率增加1倍；

常因亲子关系焦虑的人死亡率增加
50%；

常跟家人争吵的人死亡率升高1倍；
常与邻居争吵的人死亡率增加2倍。
英国牛津大学研究人员发表在《世界

精神医学期刊》上的研究也发现，有严重
精神问题的人寿命平均减少7~24年。

还有研究显示，近七成都市人长期处
于负面情绪之中，可因此引发抑郁、焦虑等精神类疾
病，甚至诱发多种器质性病变。如何及时为心灵排
毒，是现代人需要关注的问题。

不要把事物绝对化

“不是白就是黑，绝无中间过渡部分”，这种思
维源于对自己的苛刻要求。

凡事力求十全十美，对任何小失误或不完善都无
法忍受，甚至感到极大失望和恐慌；若遇到挫折，更
会有彻底失败的感觉。

这反映出一个人的成熟度不够，为人处事的灵活
性也较差，容易导致焦虑抑郁情绪。

看人不要以偏概全

日常生活中，这种偏差的思维模式，正在影响着
我们对别人的认知和评价。

有人会因看不惯同事的衣着打扮、说话风格而判
定他们一定不好相处；有人会由于倾慕朋友某种性
格，就把他看得处处可爱。

这是一种受主观偏见支配的绝对化倾向，容易损
害正常社交，会对整个人的情绪状态产生不良影响。

多关注正面消息

我们每天都要接收各种信息，好坏均有。正常情
况下，人们会凭借选择性过滤的本能，滤掉不需要的

信息，留下需要的，加以处理。
但有些人会出现过滤偏差，滤掉好的，留下负面

的。
我们身边并不缺少美，可当我们把注意力都放在

负面事物上，就会忽略这些美好，人也会变得不快
乐。

少用消极思维思考

总是用负面思维模式看待人生，那么世界是黑暗
的，即使面对光明，也丝毫感受不到。

比如日常交往中，会把别人对你衣着打扮的赞
美，当成是有意图的阿谀奉承。

拥有这种思维惯性的人，无法在人际交往中感受
到快乐，也很难获得交流带来的身心益处。

不要武断妄下结论

不经过实际论证，便武断得出负面结论，认为别
人总是针对自己。

比如，路过人群，被同事多看了几眼，就怀疑是
不是有人在后背议论自己。人在情绪低落时，尤其容
易出现这种情况。

这种主观臆断的心理状态，不仅自己痛苦，也会
使社交受限，逐渐变得不敢与人相处。

放大优点缩小错误

有些人在对待自己的错误时，习惯夸
大其严重性，一件普通的负面事件也能当
成“世界末日”，走入极端，觉得自己无可
取之处。

比如某天被领导批评，会立刻担心饭
碗要丢了；别人都夸长得好看，仍会烦恼
自己眼睛不够大，皮肤不够白。

极端自卑的心理状态，不仅徒增烦
恼，更会让人在社交中处于劣势。

掌控自己的情绪

一个人的思维和情感对其行动影响巨
大，如果你的思维和情感是消极的，你的
行动也会受限，变得畏首畏尾，甚至采取
错误的应对方法。

不被“应该”所控

在给自己制订计划和目标时，不少人
会使用这样的句式：“我今天应该完成策划，明天必
须谈妥一单。”如果计划没有按时完成，便会觉得无
助和自责。

这在心理学上被称为“应该”倾向。
“应该”倾向是一种压力和负担，特别是你将其

强加于他人时，很容易被人看作是在胡乱指手画脚。

少给人乱贴标签

贴标签是指给自己或他人冠以不适当的“身
份”，当一个人给自己或他人贴上某种标签时，就会
趋向于把行动调整为与所贴标签内容一致，心理学上
称为“标签效应”。

贴标签有正面和负面两种，但以负面居多，因此
常会导致负面情绪和后果。

别把错误总归罪于自己

一个简单的例子：领导在会上讲到个别同志近期
工作不努力，有些人就会习惯性地对号入座，认为领
导批评的是自己。

在没有根据的情况下，总是将某个负面事件或批
评与自己联系起来，并把罪责归于自己，极易导致内
疚。

时间久了，这种归罪自己的“责任感”终将让你
不堪重负，或隐忍伤己，或爆发伤人。

坏情绪正在悄悄影响寿命，
心理学专家有10条‘排毒秘籍’籍’


