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十几年前，茶余饭后，人们更喜欢全家一起
外出散步、运动；如今工作学业压力大，忙碌一
天后，窝在沙发上看看电视、玩会儿手机成了大
家最热衷的解乏方式，有人放假时一看就是一整
天。国外多项研究表明，若养成长时间看电视等
电子产品的不良习惯，人的身心健康会受到不同
程度的伤害。

1.增加早亡风险。英国格拉斯哥大学研究人员
发现，生活方式最健康的人每天看 2.2 小时电视，
超出这一范畴则可能影响睡眠、饮食、体重，甚
至增加早亡风险。长时间看电视等电子产品，是
脑卒中的重要诱因之一，特别是有高血压等心血
管疾病的老人。长时间集中精神对着电视、电脑
等，会使大脑处于高度兴奋状态，情绪也会波动
起伏，使交感神经兴奋，肾上腺素分泌增加，血
管收缩、血压升高。

2.脊柱、眼睛都受罪。窝在沙发上看电视，感
觉身体很放松。殊不知，此时腰椎弯曲，承受的
压力更大，容易造成下背痛、弓腰驼背，严重时
甚至会导致椎间盘突出。长时间盯着电子屏幕，

还容易导致视力模糊和干眼症，儿童
每天持续使用手机超过 2 小时，3 个月
后视力就可能从 1.0下降到 0.5。

3.注意力变差。英国伦敦大学学院
曾就看电视对认知功能有无负面影响
进行了研究，结果显示：参试者记忆
力随年龄增长均有所下降，而看电视
时间较长者下降速度更快。由于过度
沉迷看电视等，会占用人们参与其他
活动的时间，且属于被动接受信息，
会引发认知障碍，加速记忆力衰退。

4.睡眠质量变差。过度沉迷电视、
手机会大量占用睡眠时间，从而阻碍
褪黑素生成，扰乱作息，导致睡眠质
量变差，对于学生更是如此。世界卫
生组织认为，许多儿童看电视或玩平
板电脑时间过长，挤压了睡眠时间。1

岁以下婴儿每天需保证 12~16 小时睡眠时间，1~2
岁幼儿每天需要 11~14 小时睡眠，3~4 岁幼儿每天
需 10~13小时睡眠。

建议成年人、孩子都应控制看电子产品的时
间，牢记“四电小于二”原则，即每天坐着看电
视、玩电脑、手机和平板电脑的时间少于 2 小时。
世卫组织提醒，5岁以下幼儿每天看电子屏幕的时
间不要超过 1小时，1岁以下婴儿最好完全不要看
屏幕。1~4岁幼儿进行各种身体活动的时间应不少
于每天 3小时，不足 1岁婴儿每天需多次开展多种
形式的活动，尤其是在地板上的互动游戏，并避
免接触所有电子屏幕。成年人应养成良好的坐立
姿势，减少低头时间，如看手机可放在与视线平
行位置，做一些仰头耸肩的动作。看电视、手
机，每 20 分钟就要转移一下视线，或闭眼 5 秒钟
再睁眼。日常生活中，最好经常眨眨眼，让眼肌
得到锻炼；还可转动眼球，向上、下、左、右等
方向来回看。培养一两种爱好，闲暇时多参加集
体活动和户外运动，拓展视野和兴趣，会发现外
边的世界更有趣。

孕妇上夜班易流产
经常上夜班或三班倒，会打乱人体生物钟的昼夜

节律，有害健康。最近，丹麦科学家的一项新研究警
示了孕妇上夜班的严重危害——一周内上两个或多个
夜班的孕妇，在随后一周的流产风险会增加约1/3。

过去关于夜班和流产相关性的研究都未量化流产
风险升高程度及夜班数量，因此许多因工作性质需要
上夜班的孕妇可能认为，偶尔上一两次夜班并无大
碍。此次新研究中，丹麦哥本哈根腓特烈斯贝医院研
究人员获取了丹麦公共服务部门的 2.3万名孕妇健康
数据，并将其与丹麦国家登记册中有关出生和入院的
数据进行对照分析。结果发现，从怀孕第八周开始，
前一周上过两次或以上夜班的孕妇，与未上夜班的孕
妇相比，隔周流产几率高出了32％，且流产的风险随
着夜班数量的增加持续上升。研究报告发表于《职业
与环境医学》杂志。

该研究领导者路易丝·莫伦贝格博士解释称，上
夜班时，孕妇一直暴露在灯光下，身体的昼夜节律会
发生紊乱，褪黑素释放量降低。而褪黑素对于维持健
康妊娠，尤其是保护胎盘有至关重要的作用。莫伦贝
格博士指出，这一发现不仅对于孕妇本人，对企业雇
主、妇产科医生以及助产士都有积极的警示意义，对
职业健康指导标准也有借鉴意义。

东升西落，养生有别
“日出而作，日入而息，凿井而饮，耕田而

食，帝力于我何有哉？”此诗出自于先秦《击壤
歌》，意思是说太阳出来就去耕作田地，太阳落山
了要回家休息，凿一眼井就有水喝，耕田劳作就
可获取食物。过上这样自由自在的日子，谁还去
羡慕帝王的权力。顺应自然节奏生活，不仅心情
惬意，气血也会跟着顺畅。

《黄帝内经》有记载：“一日分为四时，朝
则为春，日中为夏，日入为秋，夜半为冬。”通俗
来讲就是，每天的凌晨 3 点~上午 9 点，朝则阳
生，相当于一天的“春季”；9点~下午 3点，日中
阳气最旺盛，属于“夏季”；下午 3 点 ~晚上 21
点，日入阳气收，属于“秋季”； 21 点 ~凌晨 3
点，夜半阳气潜藏，属于“冬季”。

传统中医学认为，万物生长和太阳关系密
切，如果失去太阳，万物也将随之寂灭。明代医
学大家张介宾在《类经图翼·大宝论》中特别强
调：“天之大宝，只此一丸红日；人之大宝，只
此一息真阳。”生命会经历生、长、收、藏，讲的
就是阳气的运动过程。阳气并非取之不竭，阳气
旺盛人就生命力旺盛、充满活力，反之，生命也
就随之终止。再来看看太阳的运动，每天都经历
升起、炽热、下降、回落的过程，正是一次生、
长、收、藏的过程。太阳是我们最重要的热量和
阳气来源，因此我们需要随着太阳的升降起落养
护自己的身体，保存好生命的活力。

平旦，激发阳气
平旦，是指太阳停留在地平线上。早上这段

时间，就像春天里的树枝一样，等待着发芽，此
时人体经过一夜的潜藏，阳气开始生长，早上人
体跟天地一样，进入“阳盛阴衰”之时，分别对
应“肺”“大肠”“胃经”，容易出现惊醒、出
汗、咳嗽等心肺疾病或便秘、胃疼等胃肠道疾
病。因此，养生主要有以下建议。

晨起活动生发阳气。俗语常说“一天之计在
于晨”，人们应该早起做一些适量运动，但不能是
过于激烈的，可选择散步、打太极、做八段锦操
等锻炼方式，以助阳气生长，尤其是心肺功能不
好的人。

喝杯蜂蜜水。胃肠不好的人，早起坚持喝蜂

蜜水对身体大有裨益。中医认为，喝蜂蜜水有很
大学问，不恰当的喝法非但对人体无益，反而会
影响健康。冲泡蜂蜜时，水温不要超过 60℃，过
热会破坏蜂蜜中的营养成分，建议用 40℃~60℃的
温水冲泡。通常情况下，150 毫升的水加 1 小勺蜂
蜜就可以。虽然喝蜂蜜可以滋补营养，但由于蜂
蜜太甜，并非多多益善，每天食用的蜂蜜要定
量。通常成年人每天食用蜂蜜不超过 50 克，而未
成年人则要减半。需要提醒的是，1岁以内的婴儿
脾胃发育不完善，不建议喝蜂蜜。

按摩足三里。民间一直流传着“常灸足三
里，胜吃老母鸡”的说法，针灸或按摩足三里穴
能治疗消化系统常见疾病，如胃溃疡或十二指肠
溃疡等。常按足三里可以起到补气升阳的作用，
每天坚持按摩，可以防病健身，使人精神焕发、
精力充沛，是强壮保健的要穴。此外，早上为阳
气生发阶段，除了激发阳气，还要注意“捂”，也
就是衣服要适当比其他时间穿的多一点，以防病
邪入侵。

日中，疏通气血

12 点前后的六个小时是太阳最为强烈的时
刻，也是一天阳气最充足时候，尤其是上午 9点~
12 点这段时间。此时人体处于兴奋状态，精力充
沛，适合进行一些有挑战性的工作。12 点后阳气
开始转衰，忙碌了一上午，用脑用力较多，所以
午饭后人容易困倦，因此，日中的时间要注意疏
通周身气血、提神醒脑。

睡好“午觉”。中医认为心属火，是人体中
的神明之所在。午时阳气最旺，正是火旺的时
刻，养心安神、补益气血最为适宜。午餐除了营
养丰富、荤素搭配外，还应注意不能吃太饱，吃
完也不宜马上睡觉，应该休息一会儿，午睡前可
用玉板刮穴位和心经，午睡时间以半小时为佳。

按摩三阴交。中午是阳气最盛之时，但是阳
盛也不要忘了养阴。三阴交为肺、脾、肾三阴交

会穴，又是脾的经穴，常按可以起到健脾除湿等
效果。每天中午按揉左右腿的三阴交 20 分钟左
右，可疏通周身气血，为工作一上午的身体加把
油。

日西，调理肾脏

此时太阳渐渐落山，阳气也由“长”转为
“收”，傍晚时分就好比要收获果实的秋天。此时
应该调理心神，将白天繁重的工作结束，摘取一
天的果实，评价反思自己做的好与不足的地方，
并计划新一天的工作生活。养生保健方面，这个
阶段需做好以下方面。

少食肥甘厚腻。肾完成气化之后，肾经自然
亏虚需要及时补给，而傍晚是肾虚者补肾的最好
时机。补肾并非胡吃海塞，因为肾的元阴元阳在
人体最核心处，过于滋腻的食物反而无法抵达，
从而引起上火发胖，因此晚饭应该吃的少且清
淡，营养搭配，可以喝点粥，以求清补，循序渐
进。

忌憋闷、压抑。忙碌了一天，到了傍晚应该
是休闲交往的时间，适合开展各种娱乐活动，与
家人围坐在一起交流感情。不要将工作中未忙完
的事，或在白天积压的负面情绪带回家中。

按摩肾俞穴。肾俞穴位于后背脊柱两旁，与
肚脐一个水平线，属于足太阳膀胱经，在此时按
摩肾俞穴能振奋肾中元阳，改善腰膝酸软、夜尿
频数、眼花、耳鸣等症状。

夜半，抵御外邪

入夜之后，太阳落山，阳气由“收”转为
“藏”，阴盛阳衰。此时，在外面没有阳气守护，
应该尽早休息，调养身心，以抵御外邪。而不是
选择外出，更不能在晚上进行打球、长跑等剧烈
运动，弄得大汗淋漓、以致气孔全部打开，病邪
极容易侵袭机体。现代人夜生活丰富，晚上吃夜
宵、去酒吧、熬夜等行为有违自然界规律，非常
不利于健康。这里给大家几点养生建议：

防风邪。入夜，阴气最盛，阳气最弱，若被
风邪侵袭，最易伤及肾中阳气，容易颈项、腰背
疼痛。因此，睡前可以用温水泡脚并揉搓，有助
强壮腰脊；入睡时不要窗户大开，留个缝隙通风
即可；盖好被子，尤其注意背部和腰腹保暖。

睡好“子觉”。中医认为，早睡“养阳”，晚
睡则“伤寒”。古人养生早睡为晚上七点，晚睡为
九点，现在已经有所推迟，推荐睡觉时间为晚上
11 点前，所以不能再任性地透支机体负荷力。有
文献记载，世界上大部分长寿老人都有早睡早起
的习惯，可见睡好子觉的重要性。

进补养心安神之药。晚睡有两种情况：一是
难以入睡，经常失眠；二是熬夜不睡觉。针对第
一种情况，因为心理问题导致应调养身心、静心
养气，如果心理调节效果不大，建议喝点酸枣仁
汤，或服用龙骨、牡蛎等重镇安神之药。第二种
情况则应该改善作息规律，比如早早放下手机，
减少夜间活动，有困意马上去休息。

备好救心丸。俗语常说“胆颤心惊”，晚睡会
大伤胆经，有心脏等基础疾病者，应该在身边随
时备好速效救心丸等对症药，以备不时之需。

跟着太阳养身体
编者的话：传统中医倡导“天人

相应，日月相参”，指出人体的健康与
万物变化关系密切。太阳东升西落、
升降起伏代表着自然界的阴阳消长，
人的气血盛衰也会受到一定影响。顺
应四时变化，可防治疾病，令身体安
康。本期为您解读太阳与人体之间的
养生秘诀。

减肥药可能伤大脑
近期，美国波士顿的贝斯以色列女执事医疗中心

的研究人员发现，氯卡色林这种减肥药会抑制大脑中
与注意力及情绪相关区域的神经，长期滥用可能损伤
大脑。

研究者选取了48名肥胖的男女志愿者，要求其中
一半人服用氯卡色林，另一半则服用安慰剂作为对
照，随后这些参与者进行了为期4周的研究，同时使
用核磁共振等影像学手段观察患者的大脑发现，服用
氯卡色林的患者，对食物图片的应激反应下降。与此
同时，随着服药时间的延长，患者大脑顶叶皮层区
域，负责整合感觉信息的神经元活性也出现了下降趋
势。

这项发表在《糖尿病杂志》的研究提醒，虽然氯
卡色林对于情绪引起的暴饮暴食有治疗作用，但不宜
滥用，否则可能损伤认知功能。

后背痛 眼睛干 睡眠差

每天看屏幕别超两小时


