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在生活中失眠的人非常多。其发病原因复杂
多样，躯体不适（尤其是各种慢性疾病）、酒精药
物的依赖和滥用、精神疾病、环境干扰均可引
起，还与遗传、经历生活应激事件、压力过大、
各种不良睡眠习惯等有关。因此，治疗失眠应从
多方面考虑，以下几个方法患者都可以尝试，从
中找到适合自己的办法。

1.呼吸减慢法。进行有节奏规律的呼吸，先快
后慢（逐渐放慢呼吸频率），一般 7 分钟左右就可
以进入深眠状态。

2.放松训练。睡前到户外散步一会儿，在昏暗
的灯光下通过深呼吸、伸展运动、瑜伽、听助眠
音乐等进行放松训练，使自己从白天的压力中放
松下来。

3.饮热牛奶法。睡前饮一杯加糖的热牛奶，能
增加胰岛素分泌，促使人脑分泌睡眠的血清素；
同时，牛奶中含有微量吗啡样式物质，具有镇定
安神作用，促使人体安稳入睡。

4.音乐疗法。聆听平淡而有节律的声音，如火
车运行声、蟋蟀叫、滴水声，可以建立诱导睡眠
的条件反射。

5.睡眠限制疗法。通过禁止白天小睡来增加夜
间的睡眠驱动力。将躺在床上的时间严格限制到
真正睡着的时间，增加睡眠压力，以促进身体快
速入睡。

出现失眠不必过分担心，越是紧张、强行入
睡，越适得其反，可坚持练习以上方法。患者需
注意不可随意服药，应在医生的指导下选择合适
的药物。

2020 年 12 月 23 日，国务院新闻办公室正式发
布《中国居民营养与慢性病状况报告（2020 年）》
（以下简称报告）。报告称，2015年~2019年间，国
民健康意识普遍增强，体格获得改善，但在身高
增长的同时，体重也出现快速增长，并由此带来
一系列健康隐患。

慢性病所致早亡率下降

据介绍，报告由国家卫生健康委组织中国疾
病预防控制中心、国家癌症中心、国家心血管病
中心共同负责，监测范围覆盖全国 31 个省（区、
市）近 6 亿人口，现场调查人数超过 60 万。其结
果显示，我国居民健康意识正逐步提升，开始积
极预防慢性病，注重体检，特别是对体重、血
压、血糖和血脂的检测。整体而言，我国营养改
善和慢性病防控工作取得了积极进展和明显成效。

国民平均身高更高了。与 2015 年的报告相
比，我国 18~44岁男性和女性的平均身高分别增加
了 1.2 厘米和 0.8 厘米，达到 169.7 厘米和 158 厘
米。中国疾病预防控制中心营养学首席专家赵文
华告诉《生命时报》记者，这显示了我国人群长
期营养改善取得的成效。

儿童营养不足问题改善。生长迟缓、低体
重、消瘦是儿童营养不足的主要表现。此次报告
显示，这三种情况都有了不同程度的缓解，特别
是农村儿童的生长迟缓问题已得到根本改善。其
结果是，我国儿童青少年各年龄组身高均有增
长，0~16 岁儿童身高均高于日本同年龄组，17 岁
年龄组两国基本持平。

营养素摄入比例有所调整。我国居民三大宏
量营养素（蛋白质、脂肪、碳水化合物）摄入充
足，且优质蛋白占总蛋白摄入量的比例持续增
加，这是我国儿童生长发育水平不断提高的重要
基础。人群微量营养素缺乏问题有明显的向好表
现，以贫血为例，孕妇、6岁及以上普通居民的贫
血率都下降了。

不良生活习惯相对减少。虽然生活习惯改变
较难，但数据显示，我国 15 岁及以上居民的吸烟
率、非吸烟者二手烟暴露率都出现下降趋势，饮
酒者中几乎每天喝酒的比例也从 25.5%下降到
19.9%；人均每日盐摄入量为 9.3 克，较 2015 年下
降了 1.2克。

中国疾病预防控制中心慢性病首席专家王临

虹表示，得益于健康意识的提高，人
们开始改善不良生活方式，更多慢性
病患者也重视起病情的有效管控，居
民因主要慢性病导致的过早死亡率才
最终出现下降趋势，这是非常可喜
的。报告显示，2019年，我国居民因
心脑血管疾病、癌症、慢性呼吸系统
疾病和糖尿病四类重大慢性病导致的
过早死亡率为 16.5%，与 2015 年的
18.5%相比下降了 2 个百分点，降幅
达 10.8%。

体重超标成重大健康隐患

尽管报告结果整体向好，但随着居民人均预
期寿命的增长，慢性病患者基数仍在扩大、患病
后生存期也在不断延长，这给我国未来的慢性病
防控工作带来巨大挑战。

赵文华说，在营养不足和微量营养素缺乏症
获得改善的同时，我们需要意识到，超重肥胖也
是营养不良的一种表现形式，且会成为心脑血管疾
病、糖尿病和多种癌症等的重要诱发因素。这一轮
的监测结果显示，我国成年居民超重肥胖率超过
50%，6~17岁的儿童青少年接近 20%，6岁以下儿
童达到 10%。当前形势可以用超重肥胖上升速度较
快、流行水平较高、全人群均受影响来描述。

导致超重肥胖的个体层面原因主要来自饮食
和运动两方面，即能量摄入与支出的不平衡。

膳食结构不合理。碳水化合物、蛋白质和脂
肪是对人体最重要的三大营养素，其中脂肪供能
比一般需要控制在 30%以内，然而目前我国居民
膳食平均脂肪供能比已达到 34.6%，农村居民膳食
脂肪供能比首次超过 30%的推荐上限。这意味着
居民膳食存在畜肉摄入较多、烹调用油量超标的
问题。赵文华提醒，虽然居民生活水平在变好，
但如果不能把控变好的“度”，就会造成身体负
担，出现超重肥胖及慢性病等一系列问题。此
外，目前家庭人均每日烹调用盐量仍远高于推荐
值，儿童青少年经常饮用含糖饮料的问题也应引
起关注。

久坐问题普遍存在。随着劳动强度的普遍降
低、出行方式的日益便捷、电子产品的大量普
及，人们静态生活时间显著增加，再加上多数人
主动健身观念不足，导致久坐问题严重。

防病须贯穿生命全周期

慢性病预防从来都不是一朝一夕能够见效
的，赵文华强调，针对不良生活习惯和风险因素
必须尽早干预，且需要贯穿生命全周期，从女性
备孕开始，从儿童青少年时期抓起。而针对整体
防病原则，两位专家从多个层面给出了建议。

个人：吃动都有好习惯。为改善脂肪供能比
过高的问题，应少吃高油、高糖、能量密度高的
食品，增加营养素密度高的食物，尤其要增加蔬
菜、水果、豆及豆制品摄入。购买加工食品时，
养成看营养成分表和配料表的习惯，比如，能
量、脂肪、钠含量过高的，都应控制食用量；点
外卖应选择少油少盐的餐食，如果有条件在家做
饭，也要控制油盐摄入。运动方面，必须做到主
动、规律锻炼，如果仅仅上班时走几分钟路，等
车时多站一会儿，是不够的。

社会：餐饮提供健康选择，医疗资源下沉社
区。餐饮企业应提供更多样化、低油低盐低糖的
菜肴，同时鼓励食品企业生产“三低”食品，为
居民选择营养丰富的食物、实现合理膳食，提供
更多支持条件。目前，对慢性病患者的一项重要
控制模式是居家自我管理，因此，医疗资源应当
实现下沉，以保证社区能提供足够的慢病综合管
理服务。

国家：加强宣教，增加活动设施。继续大力
推进“三减三健”中的“健康体重”专项行动，
教会居民合理选择、搭配好自己的一日三餐，掌
握在工作、学习、出行、家务等方面达到充足身
体活动的方法。此外，要改善人们活动的支持环
境，加强人行道、自行车道、健康步道建设；加
大体育健身、娱乐场所、公园等设施建设，并向
公众免费开放。

吃素已经成了一种时尚，越来越多的人加入
了吃素大军。但吃素之后，身体到底会发生哪些
变化？《美国医学会杂志·网络开放》刊登的一项
新研究给出了参考答案。

这项研究由美国耶鲁大学医学院内科专家基
特·福尔克·彼得森博士及来自该校多院系的研究
人员共同开展，他们对 244 名、平均年龄为 54.4
岁、超重或肥胖（体重指数 BMI在 28~40之间）的
受试者展开了为期 16周（112天）的随机临床对比
试验。所有参试者被随机平均分为干预组和对照
组。在为期 16 周的跟踪研究中，干预组受试者被
要求遵循以水果、蔬菜、全谷物、豆类为基础的
低脂、纯素饮食，但不限制能量摄入，其中 75%
来自碳水化合物、15%来自蛋白质、10%来自脂
肪，并补充维生素 B12；对照组参试者依然保持平
常饮食模式，两组参试者的运动及用药情况也没
有改变。研究人员每周测量参试者的体重、胰岛
素抵抗、餐后代谢、血糖变化等数据。结果发
现，在短短 16 周内，坚持以植物为基础的低脂、
纯素饮食，可促进超重或肥胖人群的餐后代谢，
减轻体重、胰岛素抵抗以及肌内和肝细胞脂质水
平，改善与代谢有关的多项危险因素。具体来
说，干预组受试者的体重平均降低了 6.4千克，对
照组仅降低了 0.5千克；干预组受试者总胆固醇和
低密度脂蛋白胆固醇（“坏”胆固醇）水平，分别
下降了 19.3毫克/分升和 15.5毫克/分升，对照组分
别下降 3.9毫克/分升和 2.7毫克/分升，没有明显变
化；干预组受试者空腹血浆胰岛素浓度下降 21.6
皮摩尔/升，预测的胰岛素敏感性指数显著增加
0.9，胰岛素抵抗下降，胰岛素敏感性增加，而对
照组没有明显变化。研究人员指出：“低脂、纯
素饮食不仅能减肥，还改善了心脏代谢，这将降
低他们患心脏病和其他健康问题的风险。”

不过，需要提醒大家的是，素食人群如果饮
食结构不合理，会存在营养素缺乏的风险，如蛋

白质、铁、锌、欧米伽 3多不饱和脂肪酸和维生素
B12等。根据《中国居民膳食指南（2016）》，素食
人群要做到以下几点。第一，适量增加全谷物和
杂豆，最好占到主食的一半。全谷物保留了谷粒
营养精华，含有更多的铁、锌和维生素。绿豆、
红豆、扁豆、鹰嘴豆、芸豆等杂豆也能提供一部
分蛋白质、铁和锌，营养价值较高。第二，每天
至少一两大豆，常吃发酵豆制品。豆腐、豆浆、
豆腐干等豆制品富含优质蛋白质，腐乳、豆豉、
黄豆酱等发酵豆制品含有一定量的维生素 B12。第
三，每天一把坚果，多吃海藻和菌菇。核桃、开
心果、杏仁等富含蛋白质、多不饱和脂肪酸、维
生素和矿物质。香菇、木耳、平菇等菌菇类富含
矿物质及真菌多糖类，可以为素食者补上营养短
板。紫菜、海带和裙带菜等海藻除了富含微量元
素外，还能提供欧米伽 3 多不饱和脂肪酸。第四，
每天一斤蔬菜，半斤水果。新鲜果蔬中富含维生
素 C，可提高蚕豆、扁豆、黑木耳等富铁食物中非
血红素铁在人体内的吸收率。 第五，首选紫苏
油和亚麻籽油、菜籽油等植物油。它们富含亚麻
酸，是素食者欧米伽 3 多不饱和脂肪酸的主要来
源。

对身材没自信，想健身，释放压力？在日
本，一种独特的运动场所悄然兴起，它就是黑暗
健身房。

黑暗健身房内没有大镜子，运动者好像置身
于舞厅，灯光暗得几乎看不到其他人，让你感觉
只有自己在跟着教练运动。教练会站在最前方示
范，并发出动作指令，时常还要求大家一起随着
节拍喊出来。因为身处黑暗，你根本不用顾及其
他人的感受，不用考虑动作是否标准，身材是否
过胖，可以尽情舞动身体、挥洒汗水、大声呐
喊。这样健身起到了在普通健身房达不到的效
果，不仅运动了，还释放了压力。

黑暗健身房很受日本 20~40岁女性欢迎，在全
日本 26 家此类健身房中，七成会员为女性。一位
年轻女会员告诉《生命时报》记者：“我以前很

少到健身房锻炼，但现在每周都要来好几次。白
领一族每天都生活在高压力下，需要穿戴整齐、
举止受到各种限制，在黑暗中运动，可以展现真
的自我，释放一整天的压力，而且没人会关注我
的身材好不好，运动起来注意力更集中了。”

目前，一家名为感觉周期（FEELCYCLE）的
黑暗健身房发展最快，遍布全日本。它以音乐健
身著称，教练站在舞台上，伴随劲爆的音乐指挥
所有会员，跟着旋律进行高强度运动。会费从 1.29
万~1.8万日元/月不等（约合人民币 780~1088元），
一节课 45分钟，连运动带高喊，可以消耗 400~800
千卡热量。健身教练隆美表示：“参加黑暗健
身，不仅能改变你的体型，强健体魄，更能让你
的思想变得更积极，生活更加丰富，获得能量，
这已经超越了健身的范围。”


