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亚健康生活方式之一

8:00 不吃早餐。研究表明，不注重吃早餐的
人寿命甚至平均缩短 2.5岁。不吃早餐，大脑会释
放出需要高热量的信号，导致午餐和晚餐摄取

“垃圾食品”的概率大增。长期如此，肥胖症、高
血压、高血脂和糖尿病等风险都会越来越高。

正确做法：早餐是一天中最重要的一餐，要
吃营养充足的早餐。鸡蛋就是不错的选择，“早
起一个蛋，瘦身又健脑”。

亚健康生活方式之二

11:00 长时间对着电脑。长期坐在电脑前不
动，血液黏稠度较高，下肢可能形成深静脉血
栓，运动时血栓脱落，可能会造成肺梗死，严重
可能导致猝死。

正确做法：如果每坐 1 小时就起来活动 5 分
钟，可以阻止久坐带来的伤害。

亚健康生活方式之三

13:00 饭后一支烟。“饭后一支烟，赛过活神
仙”，但你已经靠近“气管炎→肺心病→肺癌”的

“死亡三部曲”了！有研讨显示，终身吸烟的人，
要少活 20年~25年，吸一次烟，少活 11分钟。

正确做法：不管是饭前还是饭后，应尽量远
离烟草。

亚健康生活方式之四

15:00 该尿不尿，该喝不喝。工作忙、学习
忙、游戏忙，有点渴了，但也没时间喝水，有尿
意但感觉还可以忍一忍。当你感到口渴的时候，

你 的 身 体 至 少 已
经流失了 1%的水分。长
时间缺水会增加血液黏稠度，
诱发心脑血管疾病。而尿液长
时间不能排泄，长期反复，会
使盆腔器官功能紊乱，造成抵抗力下降。

正确做法：饮水要少量多次，这样既可保持
身体水分的平衡，又不至于增加心脏和胃的负
担。不要等口渴时再喝水，口渴是体内轻微失水
的表现。切忌憋尿，不管有无尿意，都应增加排
尿的次数，最科学的做法是每小时排一次尿。

亚健康生活方式之五

19:00 去应酬暴吃一顿。在饭桌上谈事，暴吃
一顿、喝点感情酒……饮食不规律，饭局上的
烟、酒以及不知不觉过度饮食，肠胃始终处在受
损状态。再加上体重超标，长期下去可能诱发癌
变。

正确做法：记住“早餐吃得像皇帝，中餐吃
得像平民，晚餐吃得像乞丐”就行了。

亚健康生活方式之六

21:00 吃顿夜宵。吃夜宵容易促发胃癌，因为
胃黏膜上皮细胞寿命短，一般 2 天 ~3 天再生一
次，而且都是在夜间休息时进行。如果经常在夜
间进餐，胃黏膜得不到及时修复。晚上吃的食物
停留在胃里会促使胃液大量分泌，对胃黏膜造成
不良刺激。

正确做法：为了自身健康，还是尽量不吃或
者少吃夜宵为妙。真的要吃的话，记住两个字

“味清”，尽可能吃一些易消化、有营养的食物，

比如牛奶、汤水之类，而且不宜进食太多。

亚健康生活方式之七

23:00葛优瘫。毫无支撑地陷进沙发里，对脊
椎、腰椎危害非常大，腰椎受压，很容易引发腰
椎间盘突出，导致脊椎畸形。

正确做法：把一个有支撑力的靠垫放在腰后
面。如果没有靠垫，应尽量往椅子里坐，让腰椎
有所支撑。

亚健康生活方式之八

24:00 手机放不下。在床上使用 1 个多小时的
手机，其发出的蓝光会减少人们生成褪黑激素总
数大概 22%。

正确做法： 摒弃上床看手机的毛病，养成
良好的规律性的起居习惯，每天尽量在同一时间
入睡。

亚健康生活方式之九

2:00 就是不睡。瑞典一项长达 15 年的跟踪研
究发现，那些睡眠时间为 7小时的人比睡眠多于 8
小时和睡眠少于 6小时的人要长寿。那些不能每天
保证 7小时睡眠者可能面临略微高出正常水平的早
亡风险。

正确做法：保证每天正常睡眠时间 6 小时~8
小时，坚持早睡早起。

中国高血压调查研究组近期公布的最新研究结果
显示，我国 35 岁以上人群中，血脂异常患病率达
34.7%，知晓率、治疗率和控制率分别仅为 16.1%、
7.8%和4%。

中国高血压调查研究组成员之一、国家心血管病
中心社区防治部主任王增武表示，从纵向对比来看，
我国居民对血脂异常的知晓率、治疗率、控制率都有
所提高，2010年上述三个数字仅为 10.9%、6.8%和
3.53%。但如果横向对比，我们仍与其他发达国家存
在不小的差距，整体处于较低水平。特别是血脂异常
的患病率在不断升高，这说明，除了大量的既往患者
外，新发病例也在增加，我国血脂异常的防治任务依
然较重。

血脂异常与否，主要看四项指标，即总胆固醇、
高密度脂蛋白胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇和甘油三
酯。本次研究在分析了 2012~2015年我国东、中、西
部不同地区，共计近3万名35岁以上人群的数据后发
现，居民最常见的血脂异常类型是高密度脂蛋白胆固
醇偏低，占 19.2%；其次是高甘油三酯血症，占
14.1%；有7.5%的居民总胆固醇水平偏高；6%的人低
密度脂蛋白胆固醇升高。此外，有高血压的人中，
41.3%存在高脂血症，糖尿病患者合并血脂异常的比
例高达 53.1%，但这两类患者对血脂异常的治疗率分
别仅为13%和16.4%。

王增武认为，血脂异常可能与我国经济快速发
展，居民生活水平提高，长期摄入高胆固醇、高饱和
脂肪酸等有关。但导致此现状的根源，还是老百姓对
血脂异常的认识不足，且不排除部分基层医务人员对
该问题的认知也有欠缺。近年来，国家采取了很多行
动促进血脂健康，但相比高血压和糖尿病的宣传普

及，其在强度和规模上仍有差距。此外，血脂检测的
便捷性不如血压、血糖，居民不方便在家随时监测，
不少人甚至从没关注过血脂指标。因此，提高血脂防
控的效果，首先要做到知晓自己的血脂水平，最好每
1~2年到医院做一次测量，如合并其他心脑血管疾病
风险因素，应在医生指导下，增加检测频率。

目前认为，在四项指标中，低密度脂蛋白胆固醇
是动脉硬化的最主要危险因素，无其他风险因素人
群，最好控制在 3.4毫摩尔/升以下；如是心脑血管病
的高危人群，应遵医嘱设定自己的调脂目标。高密度
脂蛋白胆固醇与心脑血管疾病的发病危险呈负相关，
数值最好高于1.04毫摩尔/升。王增武补充说，高密度
脂蛋白胆固醇与低密度脂蛋白胆固醇的比值也是评估
风险大小的重要因素，两者的差值越大，风险越大。

相对而言，甘油三酯是最易受日常饮食影响的指
标，能反映出血脂的短期变化。只要饮食中摄入的脂
肪多一点，甘油三酯水平就会升高；反之，降低高脂
食物摄入，偏素饮食，该数值就会下降，其数值最好
低于 1.7毫摩尔/升。王增武建议，甘油三酯偏高者，
应从每一口饭做起，控制高脂摄入，长久坚持，血脂
的其他指标也会慢慢趋向正常。

调整血脂的首选方法是改善生活方式，主要包括
科学膳食和增加运动。王增武强调，科学膳食不等于
不吃脂类食物，而是要根据个人日常消耗的多少“量
出为入”，同时保证饮食种类多样性。总体原则是，
少吃胆固醇含量高的食物，如动物内脏、肥肉等；有
助降脂的食物如豆制品等，可适当增量；增加果蔬的
摄入量和摄入种类；烹调时多蒸煮炖，少煎炸。如果
在改善生活方式 3个月后，血脂仍无变化，须在医生
指导下服用降脂药。

“抽烟等于慢性自杀”“久坐等于慢性自
杀”……有人调侃说：“突然发现我这一天啥
都没干，都忙着自杀了！”是的，如果你按照这
份24小时“作死指南生活”，真的要担心一下自
己了！

多学新技能大脑更年轻
美国一项研究显示，同时学习多项新技能可以让

老年人大脑短期内大幅“减龄”。研究人员请42名58
岁~86岁的志愿者 3个月内同时上 3门~5门课程，每
周学习大约15小时，内容包括西班牙语、平板电脑使
用、摄影、绘画和作曲。结果显示，年过八旬的志愿
者认知能力在不足两个月内提升到相当于一些年过半
百者的水平。

中国1/3成年人血脂异常
但调查显示，知晓率、治疗率和控制率仅有16.1%、7.8%和4%

体内湿气太重有损身体健康，可你是否意识到，
伤身的“湿邪”竟是生活中一些不经意的习惯所导致
的。今天来谈谈引发体内湿气的自身原因之三——不
良习惯。

熬夜。现在是“全民熬夜”时代，学习、工作、
娱乐让人不由自主地睡得很晚。中医学认为，人卧则
血归于肝，如果到了休息时间还不睡觉，肝脏会继续
工作代谢，得不到休息。长期以往，肝脏会受到伤
害，使人出现一系列不适症状。这也是为何经常熬夜
的人会有头昏脑涨、眼睛干涩胀痛、爱长吁短叹等表
现，这些信号都说明体内已经肝胆湿热了。另外，熬
夜要用眼，“肝主目”，更加剧了肝脏负担，容易引
起肝胆代谢紊乱，诱发肝胆湿毒。

酗酒。这是使体内生湿和加重“湿毒”的关键因
素，从中医上讲，酒可以助湿邪入侵。日常生活中，
尽量少喝甚至不喝酒，千万不要酗酒或一次喝得酩酊
大醉。

运动少。运动少的人，常会出现身体沉重、四肢
无力等湿气重的表现。越是不爱运动，体内瘀积的湿
气就会越多。此外，久坐也是运动少的“隐形”表
现。长期坐着不动，没有体力消耗，机体代谢就会变
慢，身体的运化能力随之受到影响，活动不足导致阳
虚，容易给身体招来湿气。这些人群日常会有乏力、
失眠、记忆力下降等表现。建议大家平时动起来，推
荐跑步、健走、游泳等有氧运动，适当排汗可加速机
体“排湿”。

经常熬夜，湿气入侵

立立秋后，秋后，
洛神银耳汤可润燥

“立秋无雨秋干热，立秋有雨秋落落。”这是民
间秋季气候预测的一句俗语，意思是立秋过后的几
天，如果有雨的话，暑气退散快，气候会相对凉爽；
无雨的话，秋老虎的燥热比较明显，需要多注意滋阴
润燥。

在此，推荐一个养胃生津、收敛阳气、滋阴润燥
的方子：取干银耳半朵、洛神花干5朵、干桂圆肉5~
8粒，冰糖少许（2~3人份）；银耳用水泡发，去掉根
部，撕成小片；将银耳、桂圆肉和冰糖放入瓦煲中，
加入适量清水，大火煮开后，转小火焖煮约 1小时，
直至汤汁黏稠；再加入洛神花干，煮约10分钟即可。

方中，银耳性平，味甘淡，具有滋阴润肺、养胃
生津、益气和血的功效。秋季的“燥邪”逐渐显现，
皮肤、嘴唇渐觉干燥，而银耳、冰糖有清润的作用，
有助于缓解“燥”的症状。洛神花又称为玫瑰茄，味
酸性凉，酸味有助于阳气的收敛。从夏季到秋季转
变，自然界的阳气从“长”转变为“收”，人体也应
呼应自然，适量摄入酸味的食物，既能生津，也能收
敛阳气，有助于保健养生。


