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限时进食，即把一天的食物摄入时间窗限制
在一定时间范围内 （比如 12 小时）。美国萨克研究
所生物学家潘达在 《内分泌学评论》 上发表最新
研究指出，限时进食能为所有性别和年龄组人群
带来多种健康益处，并预防多种慢性疾病。

限时进食利于慢病管理

早在公元前 500 年的古罗马时期，限时进食就
被用来治疗癫痫，一些有宗教信仰的民众在斋月
期间也会限时进食。近二十年来，“间歇性禁食”
策略应运而生，主要有两类：一类是 5:2 断食，即
一周内 5 天正常进食，2 天不吃或吃正常食物量的
1/4；另一类就是限时进食。

2013 年，潘达的研究团队就提出，不仅吃什
么很重要，什么时间吃对健康同样重要。长期昼
夜和饮食节律紊乱会损害免疫系统，增加睡眠障
碍和患慢性疾病的风险。最近，潘达的新研究又
提出，接受限时进食的受试者绝大多数都出现不
同程度的健康改善，包括体重减轻、胰岛素敏感
度增加，以及血糖、血脂、血压和炎症水平的降

低。限时进食不仅能帮助人们更好地控制体重、
糖尿病、心脏病、神经退行性脑疾病、癌症、多
发性硬化症和炎症性肠病等，未来还可转化为预
防和管理代谢疾病的手段。

此前，也有一些研究提出相似结论。2018 年
《营养、健康与老化》杂志刊登一项研究称，限时
进食促进了超重和肥胖人群的体重下降和食欲减
退，同时促进糖尿病患者胰岛素敏感性增强。
2020 年 《美国医学杂志》 刊登一篇美国埃默里大
学的研究显示，在限时进食 5 周后，受试者血压、
甘油三酯和低密度脂蛋白水平均有下降，心血管
指标出现好转。美国阿拉巴马大学和威尔康奈尔
医学中心的研究者指出，限时进食有利于夜间休
息，避免胃肠负担加重而产生夜间脑缺血的情
况，减少了诱发心脑血管疾病的风险。

西安交通大学第一附属医院临床营养科主
任、副主任医师李卫敏说，限时进食在人体试验
的短期安全性和依从性已得到肯定，人体因其获
得的整体益处并不亚于、甚至超过热量限制。

北京大学第一医院内分泌科主任医师袁振芳
说，限制进食时段对健康影响的研究很受关注。
有研究者认为，限时进食使进食时间与人体生物
钟自然契合，从而逐渐恢复人体的代谢稳态。但
也有研究者提出，限时进食是否对广泛人群都有
效果还需更大规模对照研究，重要的是提高人们
对这种限时进食策略的认识。

激素分泌支配进食时间

“什么时候吃饭对新陈代谢有着重要影响。”

袁振芳说，调节机体功能的昼夜节律及相应时段
各种激素的分泌，决定了一天中什么时候吃东西
更好。昼夜节律几乎存在于哺乳动物的所有组织
和细胞中，每 24 小时重复一次，由生物钟网络组
成，包括中枢生物钟和外周生物钟。中枢生物钟
是全身生产和维持昼夜节律的总司令部，视网膜
将光信号传到中枢生物钟，使身体的组织活动和
行为与昼夜周期同步。外周生物钟 （如肝脏、脂
肪细胞或胰腺生物钟） 会受其他外源因素 （如进
食时间、进食量） 的控制。当正常进食节律发生
改变，就会影响生理系统，导致代谢紊乱。2019
年 《生物节律杂志》 上一项研究指出，饮食不规
律，患代谢综合征、糖尿病前期的风险增加 2 倍，
尤其是在年轻(<61 岁)的参与者中。

不久前，法国斯特拉斯堡大学的学者在 《营
养素》 杂志发表研究，阐述了多种对身体代谢至
关重要的激素，并总结了激素分泌与进食时间的
关系。

褪黑素和皮质醇。在人体生理学中，一天被
分成两个阶段，上午 10 点至晚上 10 点是活动周
期，晚上 10 点至第二天上午 10 点是休息周期。褪
黑素和皮质醇在这两个阶段的昼夜节律调节中发
挥关键作用，且作用相反。例如，早上 7~8 点，身
体因皮质醇达到峰值和褪黑素分泌处于低值而准
备好醒来。

饥饿激素。饥饿激素按脉动节奏分泌，一天
中有三个分泌高峰——上午 8 点、下午 1 点和傍晚
6 点。在分泌高峰时，人的食欲和食物摄入量会增
加。因此，我们习惯在这三个时间段进餐，这也
是人体生物钟的奇妙安排。

脂联素。脂联素的分泌时间最长，从上午 10
点延续到晚上 8 点，上午 11 点为分泌高峰。脂联
素是葡萄糖和脂质代谢的重要调节因子，能够增
加葡萄糖利用和胰岛素敏感性，最重要的是加快
能量代谢分解，防止脂肪堆积。如果人们在晚上 8
点以后大量进食，会因为缺少脂联素参与糖和脂
类分解代谢，更易形成脂肪堆积，这就是晚饭不
能吃太晚的原因之一。

胰岛素。从下午 2 点到 6 点，胰岛素从胰腺产
生；下午 4 点到 5 点达到峰值，这期间，由脂联素
诱导的分解代谢变为由胰岛素诱导的合成代谢与
之并行。胰岛素能促进葡萄糖和蛋白质的合成、
储存，促进钾离子、镁离子、磷酸盐进入细胞，
诸多慢性病都与胰岛素代谢异常相关。

瘦素。瘦素从下午 4 点后上升，晚上 7 点达到
峰值，在凌晨 2 点下降回基线水平。它能促使人减
少食物摄入量，增加脂肪分解，抑制脂肪积累。

所有这些激素的分解与合成代谢都
需要在一天中的“最佳时间”进行，这
就需要饮食时间的配合。研究称，我们
最好在上午 8 点左右开始进食，中午 1 点
左右吃午餐，下午 6 点，在饥饿激素和胰
岛素高峰期达到后结束进食，最迟进食
时间不迟于晚上 7、8 点。在上午 8 点到
下午 4 点之间，脂联素会促进脂肪酸氧
化，糖酵解，抑制脂肪堆积，4 点之后就
要少吃大鱼大肉。

改变“社会时差”，按时吃饭

数据显示，全球约 30%的上班族需要在工作时
间 （上午 9 点~下午 5 点） 以外工作，不吃早饭、
推迟晚餐、在正餐间摄入更多零食等为健康带来
隐患。2021 年 《营养杂志》 指出，上述生活变化
使人体内源性生物钟与实际睡眠和进食时间不匹
配，形成了“社会时差”。

西安交通大学第一附属医院临床营养科主管
技师宋戈表示，人们的进食时间大体应遵循上述
规律，不过也不必过于严苛。2019 年 《糖尿病》
杂志上一项荟萃研究显示，不论限时进食时间是
早 （上午 8 点到下午 5 点） 是晚 （中午 12 点到晚上
9 点），是长 （12 小时） 是短 （8 小时），总体而
言，限制时间进食都能改善血糖反应，改善胰岛
素抵抗，降低“坏胆固醇”水平。

专家指出，限时进食一般在食物种类和热量
上没有过多限制，健康人群可参考 《中国居民膳
食指南 （2016））》，保证三餐规律、饮食适量和
多样化即可。以下几类人群要注意一些特殊情
况：1.孕妇易出现营养摄取不足，在进食时间方面
可以放松限制，具体可在营养医生指导下进行。2.
儿童不必特别强调限时进食，更重要的是日常的
食物种类要均衡搭配，吃好一日三餐，少吃零
食、少喝含糖饮料。3.老年人，尤其是有高血压、
糖尿病、冠心病等慢性病的患者，身体代偿较
弱，是否适合限时进食，需在医生指导下进行。
其中，糖尿病患者需防止夜间低血糖，晚餐不多
吃，但也要吃饱，保证摄入足量的蛋白质、碳水
化合物和蔬菜。4.有进食障碍的人不适合限时进
食。

每个人都有对幸福的渴望，想要遇见有缘之
人，让爱情婚姻保持长久。然而每个人都是独特
的，两个人共同生活时间越长，触及到复杂问题
越多，积累起来可能就会影响夫妻关系。但很多
夫妻直到感情出现严重问题也没觉察到自己哪里
做得不对。美国克莱蒙特麦肯纳学院心理学家罗
纳德·雷吉奥撰文，下面这 7 种做法会在不知不觉
中扼杀夫妻感情。

1.只索取不付出。人与人之间的交往是互相
的，亲密关系也如此，良好的夫妻关系需要彼此
有平等的付出。夫妻关系出现裂痕的危险迹象之
一，就是有一方总感觉自己付出太多、得到的回
报太少。虽说夫妻不分彼此，但在很多事上要

“有良心”，对己对人要公平，包括花钱、做家务
和情感交流等，你应时常反思自己是否让伴侣付
出过多。珍视伴侣的付出，是对伴侣的尊重，也
体现着你对对方的爱。

2.缺少同情心。同情心有多种不同形式的体
现，包括能够设身处地为对方着想，伴侣悲伤、
情绪低落和烦恼时，能表达善意的理解和宽慰，
还包括在伴侣有了开心事和积极情绪时，你能与
他分享快乐。如果总是对伴侣的喜怒哀乐漠不关
心，得到的可能就是伴侣对你的冷漠。

3.瞧不起对方。美国婚姻心理学家约翰·戈特
曼研究发现，夫妻离婚的最主要原因之一，就是
一方对另一方表现出了蔑视。戈特曼还发现，在
婚姻面临崩溃的夫妻中，两个人对对方做负面与
正面评价的比例为 5:1。虽说人无完人，即使在感
情稳固的幸福婚姻中，两个人也会彼此吐槽，但
负面评价与正面评价比例为 1:1。婚姻中，看到对
方的缺点，也要看到对方的优点，才是公平、客
观的状态。

4.说话尖酸。幸福婚姻建立在互敬互信的基础
上，如果一方总是责备、戏弄对方或者言词尖
酸，对方就难以和你和谐相处。比如总是讽刺对
方太敏感、不靠谱、疑神疑鬼、神经质，都会伤

害对方。说出的话太损，如同扔出了一把刀，一
点点割断两个人的情感纽带。

5.缺少交流。和所有的人际关系一样，夫妻能
敞开心扉、开诚布公并且经常交流是维系恩爱的
关键。如果两个人很少坐下来讨论生活中重要的
事情，或者为了避免争论避而不谈，表面上可以
相安无事，实际上会造成严重感情隔阂。

6.不忠。爱情不仅是激情的碰撞，更需要道德
的维护。在婚姻当中，没有什么比不忠对夫妻关
系伤害更大了。说起不忠，很多人可能马上想到
性关系不忠或者婚外恋，其实背叛还包括感情层
面。比如夫妻一方把所有时间都花在了陪朋友和
同事，却舍不得拿出一点儿时间陪陪伴侣，也会
引起严重感情问题。

7.破罐破摔。两个人出现一些矛盾在所难免，
但是感情出现裂痕的时候你就应该采取补救措
施，如果这时连个亡羊补牢的诚意都没有，迎来
的就是感情的进一步破裂。所有关系都需要“有
所作为”来维持，婚姻中要花一些时间切实地和
伴侣交流、有福同享、关心对方，不能只考虑自
己的需要，也要考虑伴侣的需要。

随着科技的进步、社会的发展，电脑、手机越来
越普及，但随之而来的电脑手机病之一——颈椎病也
普及大众，现在推拿科发病率第一的就是颈椎病。积
极、主动、正确并持之以恒的颈、肩部肌肉功能锻炼
则不但能够预防颈椎病，而且能够有效地阻止其发展
并治疗颈椎病。缓慢、有力、适度的进行颈部前屈、
后伸、左右侧屈、环转及旋转运动，以及用头顶或下
颌写“米”字与“凰”字的锻炼方法对于正常人来说
无疑是正确的，可使颈部肌肉均衡得到锻炼;但对颈椎
病患者而言则是不完全正确的。因为正常人群的颈部
肌肉功能相对对称、协调，训练时有必要共同提高、
协调发展。但对于一个颈椎病患者来说，其功能受
损、力量下降的肌肉则主要集中在颈、肩后部，只有
侧重加强颈、肩后部肌肉的功能锻炼，才能使其功能
相对提高，求得与颈前肌肉力量的动态平衡，达到维
持颈椎正常生理曲度，减轻颈椎间盘承受压力的作
用。正确的锻炼方法：

1.与项争力：头先微屈，然后用双手食、中、无
名指及小指指腹适力按压在颈后部，缓慢用力收缩颈
后部肌肉，使头抬起并后仰，坚持片刻后再缓慢放
松。按压颈部的手指自上而下，始于风府，止于大
椎。反复10遍。

有人将其演义为：“金龟望月”、“肥猪拱圈”、
“战马嘶鸣”、“金鸡报晓”等；更有人戏称为“狗舔
盘子”。生活休闲时放风筝、游泳、仰望星空等类似
的运动形式均是有益的。

2.提肩后旋：先将肩部缓慢尽量耸起，再尽量携
力后旋，双侧交替进行，反复10遍。

3.自身重力牵引：人仰卧于床上，头颈部慢慢伸
出床外，自然下垂，靠头颅自身的重量加以牵引。牵
引的时间以能耐受、无不良反应为标准，一般在20分
钟左右。床边与颈后的空隙，可用毛巾或小枕类物品
支撑，以利于颈曲的恢复。牵引结束时，须先将头颅
移回床上，休息片刻，左右活动颈椎数次后再慢慢翻
身坐起，不可突然直接坐起，避免因骤然改变体位而
引起短暂性脑供血不足。这种牵引方式简单易学，实
用有效，不但对于颈椎病患者，对正常人群而言亦有
养生意义。


