
肥胖和高血糖是心血管疾病的重要危险因素。传统观念认为“肥
胖最伤心血管”，但最新的一项研究发现，忽胖忽瘦比一直胖更伤心
血管。
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通过均衡饮食和保持运
动习惯，将体重维持在理想
范围内，是最好的“护心之
道”。不要长时间人为干预
减重，尤其是过度节食、吃
减肥药等不健康的减重方
式，这将给健康带来更多不
利影响。

对于肥胖人群，世界卫
生组织的建议是：“匀速”减
肥。每周减肥 0.5公斤—1公
斤，一个月减 1 公斤—3 公
斤，这种方法，对身体损伤小
且不易反弹。

控制油脂摄入

保证果蔬、豆类、全谷物
摄入，每周吃 2 次—3 次鱼；
适量吃些坚果、禽肉、奶制
品；少吃精制碳水化合物、加
工肉类、盐、酒、甜饮料、油炸
食品等。

建议肥胖者选择橄榄
油、茶油来烹调，每天控制在

20克—25克（搪瓷勺约两勺半）。
如 外 出 吃 饭 ，点 菜 时

要选清淡类的菜品，尽量
别 点 水 煮 鱼 、地 三 鲜 等油
多的菜肴。

吃饭时细嚼慢咽，同时
遵循先汤菜后主食的进食
顺序，这样可以产生更强的
饱腹感，减少摄入量。

改掉暴饮暴食的习惯，
少吃“藏油”多的零食，如起
酥面包、蛋黄派、泡芙等。

先减糖，再减脂

每周至少安排 3 次—5
次中等及以上强度的运动。

快走 、慢 跑 、跳 舞 、游
泳等都是很好的选择，有
助于增强心脏功能，改善血
管弹性，促进血液循环、脂质
代谢，减少血栓形成，预防动
脉硬化。

对肥胖者来说，无氧运
动和有氧运动相结合是较

好的运动方式。先做无氧运
动（如卷腹、仰卧举腿等）消
耗掉体内多余的糖，后做有
氧运动（如快走、骑车、游泳
等）进一步消耗体内脂肪。

无氧运动每次15分钟到
20分钟，有氧运动半小时到40
分钟，一周至少做4次—5次，
最好坚持每天训练。

对于太瘦的人来说，可
以通过有氧运动和抗阻练习
来增肌。

临床上认为，合适的运
动量应是运动后微微出汗、
呼吸略快但感觉舒畅，无明
显疲劳感，第二天睡醒后心
率仍然稳定。

如果运动过程中出现心
率加快或减慢、血压异常、运
动能力出现下降、呼吸急促
不能自由交谈、面色苍白等，
就应马上停止运动，并在医
生指导下调整运动计划。

据《生命时报》

作为全球的主要疾病负
担，肥胖、2型糖尿病和心血
管疾病不仅会“各自为战”，
有时还会“抱团取暖”，对人
体左右夹攻。

美国一项针对 2型糖尿
病患者的前瞻性研究发现，
体重过度波动会增加心衰发

生风险。研究者提醒，除了要
注意体重指数的“绝对量”
外，更要注意体重指数的“变
量”，忽胖忽瘦可能比纯粹的
肥胖危害更大。

如果体重在短时间内变
化幅度和波动过大，就会打
破身体内分泌系统平衡，导

致心血管收缩舒张功能异
常，从而诱发心血管病。体重
波动会让上了年纪的女性突
发心源性猝死风险增加 3.5
倍，冠心病死亡风险增加
66%；体重稳定的女性，则没
有发现风险增加。

美国一项研究显示：与
成年后保持正常体重的人相
比，31岁时体重在正常范围
内，并逐渐增重的人死亡风
险最低。

拥有健康体重指数且逐
渐增重，但从未达到肥胖程
度的人，寿命最长。在成年后

就已经肥胖，但还继续增加
体重的人，死亡率最高。

需要强调的是，“微胖”
最好不是脂肪较多，而是肌
肉占有一定的比例和分量。

从 35岁开始，肌肉存储
量就快速走下坡路，以每年
0.3%—0.8%的速度流失，力

量逐渐减弱。到 60 岁，肌肉
含 量 仅 相 当 于 年 轻 时 的
75%。

中老年人保持微胖身材
有助调节免疫力、延缓衰老；
适量的皮下脂肪还有利储存
能量，抵抗寒冷，保护重要器
官。

忽胖忽瘦更伤心血管

逐年微增更长寿

护心减肥法
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忽胖忽瘦比胖更伤心血管
逐年微增更长寿

研究人员选择了塑料和
皮肤两种材质，在气温25摄氏
度，相对湿度为45%—55%的
条件下进行了测试。

原始毒株 塑料物品表
面生存56小时，皮肤表面平
均存活8.6小时。

阿尔法变异株 塑料物
品表面生存191.3小时，皮肤
表面平均存活19.6小时。

贝塔变异株 塑料物品
表面生存156.6小时，皮肤表
面平均存活19.1小时。

伽马变异株 塑料物品
表面生存 59.3小时，皮肤表
面平均存活11小时。

德尔塔变异株 塑料物
品表面生存 114 小时，皮肤
表面平均存活16.8小时。

奥密克戎变异株 塑料
物品表面生存193.5小时，皮
肤表面平均存活21.1小时。

专家称，这些数据都是
在实验室条件下，在一定的
情况下，比方说温度、湿度上
得出的结论，和我们现实生
活当中还是有一定区别的。
市民还要加强防护。比如，取
快递时，用一些消毒液喷洒
物体表面。垃圾要入袋，不要
到处乱扔。要保持手部卫生。

宗合

说到“起床气”，相信大家都
不陌生。事实上，“起床气”是老百
姓的一种通俗说法，医学上并没
有该疾病的诊断名称。它是一种
睡醒后的负性情绪及易激惹表
现，常发生于睡觉时被扰醒或低
睡眠质量的人群身上。

很多人对“起床气”有误解，
认为“起床气”就是脾气差的人在
矫情。其实不然，它是一种复杂的
生理和心理的交互反应，通过科学
的办法能够很好地“消消气”：

睡眠出了问题

人在醒来的过程中，体温和
血压上升，心率和呼吸频率加快，
同时，身体处于低血糖、脱水等虚
弱的不适感中。这个过程如果没
有按正常节奏发生，就很容易使
人出现“起床气”。

快速眼动睡眠期被吵醒时，
更容易出现“起床气”睡眠分为
快速眼动睡眠期和非快速眼动睡
眠期，在每天晚上的睡眠过程中，
两个睡眠期会交替循环出现。当
人体处于快速眼动睡眠期时，全
身骨骼肌完全放松，大脑皮层却

极为活跃，眼球快速转动，很多梦
境都是发生在这一阶段。当人们
在快速眼动睡眠期被吵醒时，更
容易出现“起床气”。

睡眠不足或质量差也会导致
情绪失控 部分年轻人晚上刷视
频、玩游戏、聚会等，丰富的夜生
活导致睡得过晚，第二天早上
又迫于要早起床，以至于睡眠
严重不足。

另外，睡眠环境不佳，周围环
境温度、湿度过高或过低，突然变
换的睡眠环境，也会导致睡眠质
量下降。

这些都会使身体和大脑疲
劳，引起大脑中情绪中枢的调控
功能出现紊乱，更容易出现无法
控制情绪的情况。

“暴力叫醒方式”会让醒来的
人更“暴力”比如，家人愤怒地冲
进卧室，大喝一声“都 7点了，还
不快起床”，直接掀开被子，“疯
狂”拍打睡眠者的身体，反复唠
叨，每隔5分钟喊一次，或者设定
极为“暴力”的闹钟。这些叫醒方
式都会让人难以再次入睡，也会
把睡眠者的睡眠安全感夺走，导
致他们在不安全的情况下醒来，
更加容易出现“起床气”。

远离“起床气”

微笑着醒来真的很难吗？远
离“起床气”，个人需要这样做：

尽量不要熬夜 产生“起床
气”的很大一部分原因在于睡眠
不足。如果你晚上睡好了，就算是
被叫醒，也不会有太大的情绪波
动，能够较为平稳地由睡眠状态
进入清醒状态。

选择“温柔”的叫醒方式 让
自己有足够的安全感，并用愉悦
的刺激传达“醒来”的信号。例如，
借助光线叫醒自己的身体。可以
把灯打开，或者拉开窗帘，然后慢
慢回到床上。光线会进入眼睛，使

体内的褪黑素水平慢慢下降，从
而使人逐渐清醒。

保持规律的作息习惯 人的
睡眠主要受体内生物钟的调控。
固定自己上下床的时间，坚持 3
周以上就会逐渐形成规律的生物
钟。这样一来，早上不用闹钟，就
可以睡到自然醒，醒后神清气爽。

早晨适度体育锻炼 晨起后
的有氧运动，可以帮助我们更好
地醒来，更快地适应外部环境。同
时，可以改善夜间的睡眠质量，还
有助于释放情绪压力。

听点轻音乐“起床气”重的
人，早晨醒来可以先闭目养神两
分钟，然后放点舒缓的轻音乐，情
绪会随着音乐慢慢平静下来。

据《健康报》

“起床气”是脾气差吗
学会几招帮人“消消气”

新冠病毒常温能存活多久
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师

无痛
催乳


