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从营养学角度讲，健康不仅与营养素“吃多少”
（量）有关，而且“何时吃”（时间）也有讲究。近
期，日本早稻田大学尖端生命医学中心研究小组在
《营养前沿》杂志发表的学术论文报告，早餐多吃蛋
白质，午餐多吃纤维素，对降低血压、保持血压平稳
十分有利。

研究小组利用一款与饮食和体重管理有关的应用
程序，采取问卷调查方式，以 2402名平均年龄 45.95
岁的成人（男性 29.4%）为对象，根据收缩压水平将
血压分为6类并进行评价（排除降压药服用者），分析
研究早中晚三餐及零食的营养素摄取量与血压的关
系。

结果表明，早餐蛋白质和午餐纤维食物摄取量越
多，血压越低。还有，午餐的钠/钾比值（钠摄取量除
以可降低血压的钾摄取量）与血压有显著关联，能量
和脂肪摄取仅在晚餐与血压有显著关联，零食的钠/钾
比值与血压有关联，即吃午餐和零食时摄取盐分越
多，血压越高；吃晚餐时，能量和脂肪摄取量越多，
血压越高。研究未发现一日三餐的碳水化合物摄取量
（包括零食）以及饮酒量与血压有明显关系。

研究人员认为，上述研究从时间营养学的角度，
阐述了营养素摄取时间对血压的影响，并为合理摄取
提供了依据。通过改变钠和钾等特定营养素的摄取时
间，将有助控制好高血压。

异香扑鼻的红烧肉、色泽金黄的炸鸡、香甜
可口的奶油蛋糕……高脂食物的诱惑让人难以抵
挡。如果不加节制地享受美味，你的多个器官可
能都会为此付出代价。解放军总医院原主任营养
医师刘庆春提醒，长期高脂饮食对身体的危害，
可从头到脚。

损伤大脑。长期高脂饮食可能增加认知功能
障碍的发生风险，尤其是饱和脂肪酸和胆固醇的
摄入水平与阿尔茨海默病成显著正相关。因为血
液中高水平的饱和脂肪酸和胆固醇会加重脑组织
氧化应激 （衰老的根本原因），影响神经细胞膜的
功能。另外，耶鲁大学的一项研究还显示，高脂
饮食会刺激下丘脑产生炎症，从而“操纵”大
脑，诱导机体摄入更多的能量，使人们越吃越想
吃，最终导致肥胖。

让血管变窄。长期脂肪摄入量过高，尤其是
饱和脂肪酸摄入量高，可导致血液总胆固醇、甘
油三酯和低密度脂蛋白胆固醇 （俗称“坏胆固
醇”） 升高。过多的胆固醇会沉积在动脉内膜
上，生成脂斑层，使动脉管腔狭窄，继而形成动
脉粥样硬化，增加冠心病风险。

形成脂肪肝。肝脏是脂肪运输的枢纽，绝大
部分脂肪需要经过肝脏转化才能变成体脂储存起
来。如果长期摄入高脂肪食物，会导致输送进肝
脏的脂肪量超过其运行负荷，多余的脂肪因为不
能及时转化而累积在肝脏，从而引发肝炎、非酒
精性脂肪肝等一系列肝病，严重的还会导致肝功
能衰竭。

诱发胆结石。脂肪摄入过量，血中胆固醇水
平就会升高，胆汁成分出现异常，造成胆固醇过

饱和，随后出现结晶，逐渐形成胆结石。
促进炎症性肠病。炎症性肠病包括溃疡性结

肠炎和克罗恩病，是一种慢性复发性肠道炎性疾
病，近年来发病率大幅升高。研究证实，高脂饮
食是促进炎症性肠病的重要因素，长期的高脂肪
饮食可改变肠道微生态，使有益的乳酸菌大大减
少，有害的厌氧菌群增加，从而使肠道菌群失
调，肠道黏膜屏障功能降低，引发炎症。

降低免疫力。脂肪的总摄入量与免疫力也有
着重要关系。一定量的必需脂肪酸对维持正常免
疫功能是必要的，但过高的脂肪摄入则会抑制细
胞免疫反应。研究显示，降低脂肪摄入量，可以
增强淋巴细胞的反应能力和自然杀伤细胞破坏肿
瘤细胞的能力。

引发痛风。过多的脂肪在体内堆积会导致肥
胖，影响嘌呤的正常代谢，诱发和加重痛风。

诱发癌症。高脂肪、高热量的饮食也让乳腺
癌、肠癌、胃癌、食管癌等有了可乘之机。美国
密歇根州立大学乳腺癌和环境研究计划项目的研
究人员发现：青春期女孩食用高脂肪食物会增加
患乳腺癌的风险，并加速发病进程。另外有研究
发现，高脂肪饮食会扰乱肠道内的菌群，进而引
发肠癌。

要避开高脂饮食，建议少吃肥瘦相间的肉，
如五花肉、肥牛等，可选择脂肪含量较低的去皮
鸡肉、鱼虾肉、里脊肉 （猪肉、牛肉），尤其可多
吃欧米伽 3 多不饱和脂肪酸含量高的深海鱼类；烹
调油尽量轮换着用，可适当增加单不饱和脂肪酸
含量高的橄榄油、山茶籽油、花生油等，以及欧
米伽 3 多不饱和脂肪酸含量高的亚麻籽油和紫苏籽
油，总量每日不超过 25 克；在外就餐，少点油
炸、红烧、干煸、干锅类的菜肴，少喝奶白色的
浓汤；购买加工食品时要注意查看食品配料表，
尽量选择脂肪含量低的产品。在此基础上，多吃
些全谷杂粮、蔬菜等低脂肪、高膳食纤维的食物。

家庭对孩子的影响是第一位的，父母的一言
一行都可能关系到孩子的未来。要想成为孩子的
榜样，发挥更多积极影响，家长可能需要下点功
夫。近日，美国“积极的力量”网站总结了父母
要想成为孩子的好榜样，需要做到以下几点。

认真倾听。现代父母工作繁忙，但也要抽出
时间听孩子说话，这样才能真正理解孩子的想
法。如果你总是忽略孩子的话，他们会认为这是
一种可以接受的交流方式，会和父母变得疏远。

表达爱意。爱孩子需要表达出来，即使你是
一个不善于流露情感的人，也可以通过行为来表
示，让孩子知道自己是被爱着的。这样不仅会拉
近自己与孩子的距离，孩子也能学会勇敢地表达
爱，这样长大的孩子内心更阳光。

积极乐观。孩子能识别出成人的情绪，当你
一脸沮丧时，他们能感受到。因此，父母应该保
持积极的态度，为家中的氛围定下基调。经常保
持微笑，孩子也会受到感染和影响。

惩戒有度。如果孩子做错了事，你可以直接
告诉他你很生气，或者让语气变得严肃起来，甚
至采取适当的惩罚措施。但不要动不动就大喊大
叫或训斥，这样反而会让孩子叛逆或疏远，长大
后也容易变得暴躁。

生活健康。如果父母饮食均衡、积极锻炼和
生活规律，孩子也会效仿。如果孩子看到父母经
常吃垃圾食品，在沙发上躺着看电视，他们也会
养成不好的生活习惯。很多坏习惯是后天养成
的，父母要做出表率。

从不缺席。父母要融入孩子的生活、了解孩
子的日常。如果孩子在学校有演出或比赛，一定
要去观看。不缺席孩子的成长，父母在子女心中
也会更有分量，父母的教育和行为对孩子才会更
有影响。

完成目标。作为成年人，经常会设立一些目
标。如果你常常当着孩子的面设立各种目标，比
如要减肥、跑步等，但都没有坚持下来，孩子也

会受到影响。
情绪稳定。受生活中各种事务的

影响，成年人常常处于压力之下。如
果你在不顺遂时，总是当着孩子的面
发脾气，孩子日后也容易养成这样的
习惯，不会管理自己的情绪。

不打孩子。美国哈佛大学的教育
学家发现，打孩子影响很恶劣。这不
仅会使他们容易患上精神疾病，而且
还会影响心理发育。学会用纪律管教
孩子，而不诉诸于暴力手段，这样孩
子才会对你“心服口服”，打心眼里愿
意把父母当做榜样。

专注当下。有些家长总爱说，“你现在不好好
学习，将来怎么办”“你不好好复习，考不好怎么
办” 。其实过于担忧未来，容易制造焦虑。不
如告诉孩子专注当下，做好该做的事情，不要过
多地考虑未来或结果，尽力了就好。

品德高尚。做一个有道德的人是给孩子树立
典范的好方法。如果孩子看到你损人利己、贪小
便宜，他们会认为这是可以接受的行为，会模仿。

诚实可信。有些家长为了哄孩子，会说一些

小的谎言，认为无关紧要。但长期如此，孩子也
会学着说谎，甚至认为说谎不是什么大事。家长
首先应该做到诚实，永远不要让孩子认为对所爱
的人撒谎是可以接受的行为。

言行一致。很多父母想要成为孩子的好榜
样，但千万不要“说一套，做一套”。比如告诉孩
子要学会分享、谦虚礼貌、对他人包容，可自己
在生活中却时常为了一点蝇头小利斤斤计较，不
懂得尊重他人，那么孩子很难信服。

奖惩分明。有时候仅靠榜样的力量是不够
的，奖罚分明才能更好地纠偏。当孩子做了好事
时，要及时表扬；但如果孩子做错了，也要及时
提醒，必要时予以惩罚，帮助他们改正错误。如
果家长自己犯了和孩子一样的错误，比如半途而
废、作息不规律等，也要接受一样的惩罚。

给予指导。除了起带头作用，家长也应给孩
子必要的指导，在孩子不知道该怎么做的时候指
明方向，教会他们处理问题的方法，帮助孩子更
好地成长。

身体力行。家长不仅严格要求孩子，也应严
格要求自己。别让孩子觉得你提出的要求自己却
做不到，否则不但不能成为榜样，还会失去家长
的威信。

如今，越来越多的人开始练习瑜伽，收获瑜伽带
给人的身心益处，然而也有不少人由于方法不对走了

“弯路”，练习后出现肌肉、韧带、关节等不同程度的
损伤，比如新闻里就常听到“某人在练瑜伽时骨
折”。广西民族大学体育教育学教授陈支越告诉《生
命时报》记者，练瑜伽造成损伤可能是因为没有掌握
好三个“度”，即强度、密度、长度。

练习强度。现代瑜伽要求通过动作练习与匀称呼
吸的协调配合，充分拉伸身体各部位肌肉、关节、肌
腱等。瑜伽中的任何动作都是由简单的单个动作作为
基础练习，逐渐向复杂的组合动作或高难动作推进。
练习前一定要充分热身，动作幅度应由小到大、由浅
层肌肉到深层肌群，循序渐进，切不可急于求成。

“淹死的往往是会游泳的人。”陈支越说，需特别提醒
练习了一段时间的人群，不能因为动作已经熟练，就
不在乎拉伸前的热身，准备活动不可懈怠。

由于每个人的身体条件、基础水平和练习时间长
短不同，因此每个人都有适合自己练习的“量”。练
习时，需时刻听从自己身体的感受，不可攀比，以伸
展到“痛并快乐的地方”，能保持舒缓呼吸为宜。陈
支越表示，瑜伽中常说的“动作到位”，不是非要做
成标准动作，而是指拉伸到自己的极限，不能超过极
限，也就是说，在自己极限的边缘温和地伸展肢体为
宜，否则容易损伤。此外，瑜伽练习还追求平和的心
态，看到别人比自己柔软或动作比自己“高级”，要
学会放过自己，待身体逐渐适应后再慢慢增加难度和
拉伸幅度。“简单未必不好，高难量力而行。一些大
家都力所能及的经典瑜伽动作，往往效果最好，一练
就可以练一辈子。”

时间长度。练瑜伽要注意时间的长短，对很多人
来说，身体拉伸超过一定时间后，会产生副作用，让
肌肉失去弹性，导致身体过软、无力。初学者一般每
次练习 45~60分钟，练习一段时间后，可以根据自身
条件适当增加练习时间，但仍建议每次不超过 90 分
钟，避免因过度疲劳而受伤。现代瑜伽本质上是要在
练习的同时提高肌肉力量和平衡能力，以达到缓解紧
张、压力引起的各种亚健康。如果因为练瑜伽给身体
带来负担，就得不偿失了。

练习密度。瑜伽练习不宜过于频繁，以免带来疲
劳和慢性损伤。陈支越建议，初学者每周练3~5次;熟
练者可根据自身条件增加练习次数，但每周仍要给自
己至少留一天休息时间。瑜伽练习要注意“一张一弛”，
练习后应更有活力、有精神才对。但有的学员每天都练
习，导致身体疲劳，没了活力和能量，进步较小甚至没
有进步。这时应休息一段时间后再练习，让身体“松一
松”，可能反而发现自己以前做不到位的动作能做到位
了，动作也更稳定了，甚至能突破瓶颈。

任何运动都是一把双刃剑，一方面能强身健体，
另一方面容易因运动不当带来不同程度的损伤。练瑜
伽不管新手还是有经验的人，都要控制好体能强度、
时间长度、练习密度，尽量避免运动损伤。


