
年轻人“脆皮”症状：

记忆力差 情绪差 免疫力下降

“95后”张爱柠在三线城市工作，
但她感觉自己并不像大家印象中的

“小镇青年”那样安乐闲逸，而是有很
大压力。每天下班后，张爱柠都感觉没
什么力气，晚上难入睡，白天又很困。
最近，她体检时查出来身体多处有结
节，且血液中尿酸含量偏高。现在，一
到换季时，她的身体就会出现一些小
问题，“起疹子、牙龈肿痛……今天是
这儿，明天是那儿，突然就不舒服了”。
张爱柠感慨，小病也挺折磨人，让她心
情总是不太好。

“按照中医的说法，我是心肝肾气
血虚弱，湿气重。”入职一年多的周仁

光自嘲是“脆皮打工人”，今年，体检结果
显示，他也有结节。周仁光感觉，特别是

“阳”过两次之后，他的免疫力明显下降
了，体质变差了，“现在，压力一大，脸上
就会长痘，嗓子也痛，偶尔还会咳嗽”。

调查显示，在年轻人的各类健
康困扰中，记忆力下降占 43.4%，排
在第一位；其次是情绪差、不稳定，
占 42.2%；免疫力下降占 41.9%，排
在第三位。其他问题还有：睡眠质量
差，占 38.7%；视力下降、眼部干涩
等，占 38.0%；脱发，占 34.4%；皮肤
状态差，占 27.5%；口腔问题，包括牙
痛、牙周炎等，占 23.6%；身材问题，

包括肥胖、消瘦等。
针对这组数据，中国医学科学院

肿瘤医院深圳医院营养科主任、中国
营养学会注册营养师刘金英分析，排在
前三位的健康问题很能反映现在年轻
人不健康的生活方式。她介绍，很多身
体问题是相互影响、相互作用的。“例
如，如果经常熬夜，睡眠质量可能会变
差，生物钟乱了，记忆力就会减退，还会
影响情绪。还有，长期的营养不均衡，会
导致体内代谢紊乱，使免疫力降低，记
忆力减退。另外，长期待在室内，不晒太
阳，对情绪会有影响，睡眠质量也会变
差。这些都是连锁反应。”

最近一段时间，“脆皮青年”“脆皮大

学生”成了一些年轻人的新标签。打个哈

欠，脱臼了；摔一跤，骨折了；换件衣服，

扭到腰了……不少网友分享自己的“脆

皮”经历，在自嘲之余，更是为年轻人敲

响了警钟。

上周，中国青年报社社会调查中心

联合问卷网对1333名青年进行的一项

调查显示，63.0%的受访青年自感处于亚

健康状态，且上班族的比例高于在校大

学生。91.1%的受访青年支持校园时期系

统、全面地推进健康教育。

“00后”大学生周鑫平时作息不规
律，经常熬夜，第二天如果没课，“早午
饭就一起解决”，整个人时常处于疲乏
无力的状态，学习效率很低。持续一段
时间后，他发现自己掉发比较严重，

“还有点低血糖，偶尔甚至有头晕症
状。现在，一上火，嘴角就会反复起
泡”。如今，周鑫开始重视自己身体亚
健康的问题了。

数据显示，63.0%的受访青年感觉
身体处于亚健康状态，7.5%的受访青
年表示“不好说”，不到三成的青年认
为自己挺健康，占29.5%。

交互分析显示，上班族感觉自己
身体亚健康者的比例高于在校大学
生，分别是64.4%和59.5%。

在年龄上，受访“85后”感觉自己
处于亚健康者的比例最高，为 69.8%；
其次是“90后”，占 67.6%；“95后”相对
最低，占57.4%。

在北京一所公立中学担任美术教
师的青年齐稔（化名）说，心理压力是
目前自己健康的一大威胁。“从去年找
工作开始，压力就比较大；临近毕业，
又和男友分手，情绪也不好。于是，身
体陆续出现一些小症状。”最终，虽顺

利入职，但她感觉眼下的工作压力仍
然不小，时常会焦躁、沉闷。“我前一阵
子生了一场病，刚恢复没多久。”她说。

刘金英认为，“脆皮”一词火爆网
络，引起年轻人的共鸣，说明年轻人亚
健康问题已比较普遍。谈及很多年轻
人感觉到的压力问题，她特别强调，要
正确看待压力，“在很多人眼中，压力
会带来消极作用，但要知道，存在一定
的压力是正常的，另外，我们实际面对
的压力可能没有想象的那么大。面对
眼前的工作，一步一步地去做就好了，
不要想太多或提前担忧结果。”

甲流和乙流症状相似
近日，在国家卫生健康委新闻发布

会上，专家表示，甲型和乙型流感病毒
是通过病毒的基因和蛋白的序列特征
加以区分的，它们造成的季节性流感
症状十分相似。要区分和鉴定甲型还是
乙型流感病毒，要通过病原学的分型检
测，如核酸检测、抗原检测。

目前，流感疫苗中包含甲型H1N1
亚型、H3N2亚型和乙型流感的组分，建
议高风险人群每年尽早接种流感疫苗。

——生命时报

炎症和感染有何区别
简单来说，两者不等同，但有一定

的因果关系：感染是由细菌、病毒、真
菌、寄生虫等病原体引起的，感染后可
引起炎症反应；炎症不一定都是感染造
成的，常见的“感染性炎症”如病毒性肺
炎、细菌性肠炎，“非感染性炎症”如类
风湿关节炎、血管内皮炎症等。也就是
说，感染是炎症中的一个类型，而炎症
囊括的范围更广。

——生命时报

不能用热水送服胶囊
一般来说，用热水送服胶囊，其明

胶壳易发生软化，黏在食道上，造成损
伤。若软化的胶囊到达胃部，快速裂解，
释放出对胃刺激性较大的药物，会加剧
胃部不适。

多数情况下，服药宜用温水或凉白
开送服，即 40℃—50℃的水，不要超过
60℃。服用胶囊，水温一般不超过40℃。

——生命时报

起床头晕可能是耳石症
人能掌握身体平衡，很大程度上是

内耳的功劳。内耳中有一层耳石膜，上
面有很多碳酸钙的结晶，称为“耳石”。
一旦耳石脱落，撞击到负责调节身体平
衡的器官——前庭，人就会感到天旋地
转。晕眩有不同的致病原因，耳石症可
以从3个特征判断：

1.在特定体位时，猛然出现眩晕。
例如早晨起床、半夜翻身、偏头、抬头、
低头。当姿势保持不变或者保持头部相
对静止时，眩晕感消失。

2.时间一般较短，眩晕感往往不超
过一分钟，病程时间长短不一。

3.可治疗、可自愈，多数人在几天
或几周内会好转。

——健康时报

口苦可以调整
从中医角度讲，口苦是指未用苦味

的食物或药物，而出现口中泛苦的现象
（晨起尤其严重）。口苦与肝火、情绪都
相关。

口苦不一定是生病，但晨起口苦表
示可能有慢性病或处于亚健康状态，是
疾病的预警信号。比如，不仅口苦，还腹
痛、恶心，甚至呕吐或厌食等症状，或者
近期体重有明显下降情况时，应到医院
检查。

如果以前体检合格，自我感觉状况
良好，且只有口苦的症状，绝大多数人
经过调节饮食、调整作息，就可以把口
苦的症状调整过来。

——生命时报

微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微
健康健康

观点
健
康

2 0 2 4

年1

月2 4

日

星
期
三

责
任
编
辑

凌

巍

责
任
校
对

朱

静

技
术
编
辑

保
丰
萍

健
康
热
线
：3155679

8

1.运动一定要坚持，可以延缓动脉
硬化进展 解放军总医院第六医学中
心心血管医学部副主任医师汪奇提
醒，适当运动，对血管保养至关重要，
运动可以增加心血管储备能力，缓解
交感神经过度兴奋，延缓动脉硬化进
展。可以根据个人喜好、年龄与心血管
能力，选择跑步、游泳、骑车、挥拍类运
动等。每周至少运动 3次—4次，每次
30分钟以上为宜。

2.果蔬、全谷物一定要多吃，有益
血管健康 西安交通大学第一附属医
院学者应用全球疾病负担数据进行的
一项分析表明，不健康饮食将导致全
球 36.9%的心血管死亡。其中，影响最
大的是“五少一多”饮食——

吃全谷物少（归因分值19.2%）
高盐（17.1%）
吃水果少（13.5%）

吃坚果和种子少（13%）
吃蔬菜少（9.7%）
吃海鲜ω—3 脂肪酸少（9.6%）
建议餐餐有蔬菜，保证每天摄入

不少于300克的新鲜蔬菜，深色蔬菜应
占1/2；每天摄入200克—350克的新鲜
水果，果汁不能代替鲜果。此外，在饮
食中多选择一些全谷物，包括小米、玉
米、燕麦、荞麦、全麦等。

3.一定要定期体检，控制好“三
高”定期体检了解自己的各项指标。
比如，20岁—40岁的成年人，至少要每
5年测量1次血脂。40岁以上男性和绝
经期后女性则要每年检测一次血脂。

高血压、糖尿病或者血糖异常的
人群，以及肥胖的人群，都是动脉粥样
硬化的高危人群。要积极合理地控制
血压、血糖、血脂。

4.晨起睡前可以喝几口水 晨起可

以喝杯温开水，约 200 毫升—300 毫
升，有助维持血流通畅，防止血栓形
成。

此外，江苏连云港市中医院神
经内科主治医师肖辉指出，人体熟
睡时会出汗，造成血液中的水分减
少，血液的黏稠度变高。老人晚上
喝 200 毫升水，可以使早晨血黏度
下降。

5.肥胖的人要减肥，肚子不能太
大 以腹型肥胖为代表的代谢综合征，
容易加重心血管负担，引起高血压、高
血脂、高血糖等一系列问题，导致较早
地发生动脉硬化。减重是规避这一危
险因素的有效手段。

建议男性腰围至少应小于 90 厘
米，女性腰围应小于85厘米。

据健康时报
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1“今天是这儿，明天是那儿，突然就不舒服了”

2 年轻人身体亚健康已较为普遍

3 九成受访青年支持开展校园健康教育

齐稔分析，在健康意识的培养
上，学校教育对孩子有深远、持久的
影响，从小进行健康教育，有利于健
康意识在学生心中扎根，也能让良好
的生活理念融入生活，更能实现“知
行合一”。另外，她认为，校园健康教
育能提高学生的个人防护意识，有利
于健康成长。

对 于 从 小 养 成 锻 炼 习 惯 的 益
处，齐稔深有体会。她说，自己小时
候身体素质比较差，总生病；后来，
她从小学 4 年级开始坚持锻炼，每
天跑步、跳绳、做仰卧起坐，每周还
能保证一次游泳。她说：“有一年假
期，爸妈送我去学跆拳道，我对日常
锻炼有了更多科学的认知，身体素
质也明显提升了。”

将健康意识融入生活，91.1%的
受访青年支持校园时期系统、全面地

推进健康教育。
刘金英表示，“健康教育入校园”

很重要，它能够让孩子真正懂得并发
自内心地认同健康生活的理念，尽早
养成健康生活的习惯并长期坚持下
去。“现在，部分小学开展了‘食育’教
育，也是希望孩子们从小在饮食上形
成健康意识，养成好习惯。”她说。

她认为，“健康教育入校园”可以
结合短视频科普的形式。“尤其对于
小学生，要像讲故事那样讲给他们
听，这样他们更容易理解和接受。可
以在班会上开展健康饮食的相关活
动，即使每学期只安排一两次，也能
产生一定效果。”此外，还应该结合实
践活动，让学生参与其中，“对于饮食
健康、身体机能提升等，可以邀请专
业人士来介绍。学生可以以小组形式
结合相关主题开展一些活动，例如挑

选、辨认食材等。只有自己做过了，印
象才会深刻”。

她说，健康教育在高校可以作
为必修课，“学生在课间可以补充
一些水果、坚果类的健康食品，有
利于保持大脑活力，更好地集中精
力 。平 时 ，可 以 组 织 户 外 活 动 。总
之，大家要注重营养、注重锻炼、注
重健康”。

参与本次调查的受访青年中，
“00 后”占 26.1%，“95 后”占 26.4%，
“90后”占 29.6%，“85后”占 17.9%；在
校大学生占 25.0%，上班族占 71.0%，
其他占 4.0%；生活在一线城市的占
33.5%，二线城市的占 38.9%，三四线
城 市 的 占 20.8%，城 镇 或 县 城 的 占
5.8%，乡村的占 1.0%。

据中国青年报
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所有年份茅台酒、五粮液、剑南春、郎酒、泸州老窖、西凤、汾酒、董酒、
洋河大曲、古井贡酒、药酒、虫草等。（可打电话咨询，如不方便可免费上门鉴定回收）

地址：沧州市解放路市政府对面尚都烟酒 电话：13785710006

收购各种老酒 名酒 黄金


