
【专家点评】 王东旭 不要感
到口渴了才喝， 当人感到口渴想要
喝水的时候， 体内失水已经达到
2%了， 这时身体的有些功能开始
处于下降状态。 早晨起床后空腹
喝一杯水， 可以降低血液黏度， 增
加循环血容量。 睡觉前也可以喝 1
杯水， 有利于预防夜间血液黏稠
度增加。 还可以在半夜起夜时再
喝 1 杯水， 可降低心脑血管意外的
发生。

【专家点评】 南京体育学院运
动健康科学系李靖副教授 随着代
步工具的增多， 越来越多的人步行
的时间和频率也逐渐减少 ， 随之
而来的是体重、 血压等指标的增
加。 步行是一种最简便 、 最经济
的健身方法。 清代名医曹廷栋在
《老老恒言》 中说： “坐久则络脉
滞， 步则舒筋而体健， 从容展步，
则精神足， 力倍加爽健。” 正确的
走路姿势有助于降低走路时的不
适感， 同时有助于燃烧更多的脂
肪和热量： 行走时脊椎伸直 ， 能
为肺的充分扩展提供空间 ； 保持
头部与双眼平直， 双肩放松 ， 避
免双肩向前拉， 双臂自然摆动。
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您占几个

【专家点评】 南京市中西医结合
医院营养科王东旭副主任中医师 一
些食物的鲜艳色彩往往是添加了添
加剂的结果， 而这些添加剂吃多了
显然对身体健康不利。 精制食品往
往营养也过于 “精致”， 很多维生素
被浪费， 所以一些粗加工的五谷杂
粮还是要吃。

【专家点评】 王东旭 早餐占一
天营养成分的比重较大。 长期不吃早
餐会导致免疫力下降， 容易诱发多种
疾病， 对肠胃的损害尤其严重， 所以
早饭一定要吃， 一般来说， 起床后
20-30 分钟， 再吃早餐最合适， 因为
此时人的食欲最为旺盛。

【专家点评】 南京市中西医结合
医院治未病中心徐大成副主任中医师
适当的睡眠可恢复体力、 消除疲劳，
但如果睡眠过多， 不仅消除不了疲
劳， 反而会影响健康。 连续 15 个小
时以上的睡眠会导致生物钟紊乱， 还
可能让人难以入眠。 实际上每天 7 小
时睡眠时间足以让人精力充沛， 睡眠
时间过长， 新陈代谢也因此变慢， 免
疫力容易下降。

【专家点评】 徐大成 中医认为，
夜间应该是阳气下降阴气上升安静入
睡的时段。 夜里到凌晨不睡觉， 会使
人体内的阳气得不到正常的休整， 容
易诱发 “心火”， 而且熬夜容易耗伤阴
精， 如果再吃一些热量、 盐量、 脂肪
含量偏高的夜宵对身体更为不利， 在
此， 向大家推荐 “百合枸杞绿豆汤”
这款食疗方， 有滋阴、 降心火的功效，
可以在中医师指导下制作服用。
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1、饮食好“色”爱“精”

2、 不爱吃早饭

3、 睡回笼觉

4、 熬夜吃夜宵

5、 不爱步行

世界健康生活方式促进会联合总
会执行主席夏登杰教授指出， 许多疾病的发生都与不

健康的生活习惯和行为密切相关， 如癌症、 高血压、 糖尿
病、 肥胖、 心脑血管等慢性非传染性疾病的高发蔓延， 都是生活方式
病。 改变不良生活习惯， 积极倡导健康生活方式新理念， 成为改善大
众健康状况、 降低医疗负担的当务之急。

近日， 有专家总结了人们八大不健康生活方式， 如果你也
有的的话， 不妨从今天开始改正吧！

6、 喝水较少

7、 不勤洗手

别让懒觉伤到你

睡眠“八忌”

【专家点评】 南京市中西医结
合医院口腔科周俊波主治医师 保
持手部清洁卫生， 不但可以降低腹
泻等肠道传染病和肺炎等呼吸道传
染病患病风险， 同时也是个人卫生
和社会文明的重要体现。 洗手过程
中还要保证不再接触被污染的东
西， 洗后不要直接关闭水龙头， 应
冲洗水龙头并用擦手纸巾包裹关
闭， 以免二次污染。

【专家点评】 周俊波 早在
2008 年卫生部公告的 《中国公民
健康素养———基本知识与技能 （试
行）》 中就将 “饭后漱口” 纳入了
健康生活方式与行为。 饭后漱口可
以有效预防牙周炎、 龋齿、 上呼吸
道感染、 肺炎、 支气管炎等疾病。
特别在即将到来的秋季 ， 气候干
燥， 各种病原体游离在空气中， 人
们很容易吸入口腔， 经常漱口， 可
清洁口腔卫生， 达到防病的目的。
专家建议， 每天除早晚刷牙外， 还
应间隔 2 小时漱一次口， 特别是吃
饭后一定要漱口。

杨璞 侯晓云

8、 饭后不漱口

一忌进食 这将会增加肠胃负
担， 造成消化不良， 有害身体， 还
会影响入睡。 睡前如实在太饿， 可
少量进食， 休息一会儿再睡。

二忌饮茶 茶中的咖啡碱能刺激
中枢神经系统， 引起兴奋， 睡前饮
过浓的茶会因之而难以入睡， 饮用
过多的茶会使夜间尿频， 影响睡眠。

三忌情绪激动 睡前情感起伏
会引起气血紊乱， 导致失眠， 还会
对身体造成损害。 所以睡前应力戒
忧愁焦虑或情绪激动， 特别是不宜
大动肝火。

四忌过度娱乐 睡前如果进行
过度娱乐活动， 尤其是长时间紧张
刺激的活动， 会使人的神经持续兴
奋， 使人难以入睡。

五是忌多言谈 卧躺时过多说
话易伤肺气， 也会使人精神兴奋，
影响入睡。

六是忌掩面 睡时用被捂住面
部会使人呼吸困难， 身体会因之而
缺氧， 对身体健康极为不利。

七是忌张口 睡觉闭口是保养元
气的最好方法， 如果张大嘴巴呼吸，
吸入的冷空气和灰尘会伤及肺脏。

八是睡时忌吹风 人体在睡眠
状态下对环境变化适应能力降低，
易受风邪的侵袭。 故在睡眠时要注
意保暖， 切不可让风直吹。

吴小毛

在人类生命的过程中 ， 大约
1/3 时间是在枕头上度过的。 可以
说， 睡眠是健康的 “终生伴侣”。
历史上， 注重养生的帝王公侯甚
至百姓都很注重睡眠， 其中很重
要一个方面是讲究睡的方位 。 当
您参观北京故宫时， 不知是否注
意到了帝后床榻摆放的方位都是
东西方向， 这是为什么呢？

从 “天人相应 ” 的整体观来
看， 睡觉方位对人的睡眠和健康
也是有影响的 。 我国唐代著名医
家孙思邈在 《千金要方·道林养
性》 中说： “凡人卧， 春夏向东，
秋冬向西。” 就是说， 睡眠的方位
以春夏二季， 头向东， 脚朝西为
宜。 秋冬则头向西， 脚朝东为宜。

从季节上来看， 春夏属阳， 秋
冬属阴； 从方位上讲， 东方属阳，
西方属阴。 春夏之季阳气升发旺盛，
秋冬则阳气收敛潜藏而阴气盛， 故
春夏之季头向东卧以顺应阳气， 秋
冬之季头向西卧以顺应阴气， 符合
中医 “春夏养阳， 秋冬养阴” 的养生
原则。 当然， 限于家居布局的影响，
大家不一定非要拘泥于这些理论。

另外要注意， 进入晚秋时分，
晚上气温较低， 睡觉时要注意保
暖。 睡前不要喝茶、 少喝水， 避
免因频繁起夜而着凉。

周向前

秋冬睡觉头朝西

成年人正常的睡眠时间是 7 小
时， 适当的睡眠可恢复体力， 消除
疲劳， 但如果睡眠过多， 不仅消除
不了疲劳， 反而会影响健康。

破坏生物钟效应 人体激素的
分泌是有规律性的， 睡懒觉会扰乱
人体内生物钟节律。 结果白天激素
上不去， 夜间激素水平降不下， 让
人饱尝夜间睡不着 ， 白天心情不
悦、 打哈欠等疲惫不堪的滋味。

妨碍神经系统正常功能 睡懒
觉的人睡眠中枢长期处于兴奋状
态， 时间久了便会疲劳， 而其他中

枢由于受到抑制的时间太长， 恢复
活动的功能就会相应变慢， 因而感
到昏昏沉沉， 无精打采。

影响胃肠功能 睡懒觉的人该
吃早餐时还在床上， 而胃已开始分
泌消化液， 准备接纳和消化新的食
物。 由于不按时进餐， 胃肠经常发
生饥饿性蠕动， 久之易得胃炎、 溃
疡病。

肌张力低下 一夜休息后 ， 早
晨肌肉和骨关节变得较为松缓。 如
醒后起床做些活动， 可以增强肌张
力， 通过活动， 肌肉的血液供应增

加 ， 使肌组织处于活动的修复状
态。 同时排出夜间堆积在肌肉中的
代谢物 。 这样有利于肌纤维增粗 、
变韧。 睡懒觉的人， 因肌组织错过
了活动的良机， 起床后时常会有腿
软， 腰骶不适， 肢体无力的感觉。

对呼吸的“毒害” 早晨卧室的
空气最浑浊， 即使虚掩窗户， 也有
23％的空气未能流通。 不洁的空气中
含有大量细菌、 病毒、 二氧化
碳和尘粒， 它们都会影响呼吸
道的抗病能力， 因而那些闭门
贪睡的人经常会患感冒、 咳嗽、
咽炎等。 高浓度的二氧化碳又
可导致记忆力、 听力下降。

胡安仁


