
睡觉是每天必做的事情 ， 睡好觉 ，
不仅神清气爽， 还能延缓衰老。 睡觉养
生要遵循以下原则：

子时之前一定要睡觉 在古人的养生
概念中， 睡觉是人生第一件大事。 如果
每天子时 （相当于晚上 11 点至次日凌晨
1 点） 前不睡觉， 无论男女， 直接伤肝，
时间久了会伤肾， 并逐步造成身体气血双
亏， 这时就算天天吃营养品、 锻炼身体，
也很难挽回睡眠不足带来的伤害。

睡时宜一切不思 很多时候， 失眠源
于入睡时有挥之不去的杂念。 此时， 不
要在床上辗转反侧， 以免耗神更难入睡，
可以尝试起来坐一会后再睡 。 实际上 ，
对于现代人来说， 要想在晚上 11 点前入
眠， 早早地上床酝酿情绪也很关键， 以
便给心神一段慢慢沉静下来的时间 。
“先睡心， 后睡眼”， 说的就是这个道理。
如果还是不行， 可以尝试在睡觉前简单
地压腿， 然后在床上自然盘坐， 两手重
叠放于腿上， 自然呼吸， 感觉全身毛孔
随呼吸一张一合， 若能流泪打哈欠效果
最佳， 到了想睡觉时倒下便睡。

午时宜小睡或静坐养神 午时 （相当
于上午 11 点至中午 1 点） 休息适宜小睡，
不宜时间过长。 如条件有限不能睡觉， 可
静坐一刻钟， 闭目养神。

不要贪睡赖床 对人体养生而言， 早
起有利于人体的新陈代谢。 早起的好处
在于， 一方面可以把代谢的浊物排出体
外， 如果起床太晚， 大肠得不到充分活
动， 可能会无法很好地完成排泄功能。 此
外， 人体的消化吸收功能在早晨 7 点到 9
点最为活跃， 是营养吸收的 “黄金时段”。
所以， 千万不要赖床， 头昏、 疲惫不堪很
多都是由于贪睡引起的。

朱广凯

【 】

很多人追求快速掉秤， 以为体重降
下来就是胜利。 殊不知， 减重太快， 最
先 “受伤” 的往往是骨骼———骨密度正
悄悄流失。

骨骼是不断更新的代谢组织。 体重
骤降会使骨骼机械负荷减轻， 成骨动力
不足； 极低热量饮食导致钙、 蛋白质等
营养素缺乏， 骨矿化和胶原合成受阻；
激素水平波动， 骨形成正向调节失灵；
肌肉流失削弱对骨骼的力学刺激， 进一
步抑制骨形成。

并非所有减重都会伤骨， 关键在于
速度。 世界卫生组织推荐每周减重 0.5~
1 千克。 若超过此速度， 尤其是靠极低
热量饮食或纯饥饿法， 骨骼风险显著升
高。 研究显示， 快速减重者 8 周内骨密
度下降， 6 个月后仍未恢复， 且骨量丢
失即使体重反弹也未必能完全挽回。

绝经后女性、 老年人、 反复减重者
及纯节食不运动者， 尤其需要警惕。

如何在减重时保护骨骼？ 保证每日
钙摄入 1000~1200 毫克， 维生素 D 800~
1000 单位； 按每千克体重摄入 1.2~1.5
克蛋白质， 均匀分配至三餐； 每周进行
2~3 次力量训练， 刺激骨形成； 每月减
重控制在 2~4 千克， 每日摄入不低于
1200 千卡。 宁可慢一点， 也要稳一点。

李永进
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练多久？ 怎么练？
先记住两个核心原则
《标准》 指出， 八段锦不受

场地器械限制， 居家即可完成。
你可以选择整套连贯练习， 也可
以拆解为单式动作， 甚至利用碎
片时间分段练习， 前提是严格遵
守动作规范与安全提示。

专家建议： 上午 9~10 点是
阳气生发之时， 练习效果最佳。
每周练习不少于 3 天， 每天 1~2
遍， 以身体略微出汗、 精力充沛、
神清气爽为宜。 对上班族而言，
规律坚持比单次时长更重要。

13种慢病，各有“处方”
以下梳理自 《标准》 及配套

研究证据， 供参考。
原发性高血压 每天 30~60

分钟， 每周≥5 天。 研究表明，
坚持 3 个月可降低收缩压和舒张
压， 同时改善体重指数、 血脂及
睡眠指标。

冠心病 每天 30 分钟， 每
周≥5天。 3 个月后可提高心脏功
能与运动耐力， 减轻心脏负荷。

2 型糖尿病 每天 30~60 分
钟， 每周≥3 天。 6 个月练习可降
低空腹血糖、 餐后 2 小时血糖及

糖化血红蛋白， 并改善血脂四项。
血脂异常 每天约 60 分钟，

每周 5~6 天 。 3 个月后总胆固
醇、 甘油三酯、 低密度脂蛋白胆
固醇下降， 高密度脂蛋白胆固醇
升高。

肥胖 / 超重 每天 30~60 分
钟， 每周≥3 天。 3 个月可降低
体重、 腰围、 臀围及腰臀比。

失眠 每天 30~60 分钟， 每
周 3~5 天。 3 个月后入睡时间缩
短， 夜间总睡眠时长增加， 睡眠
质量与日间状态明显改善。

抑郁与焦虑状态 每天约 60
分钟， 每周≥5 天。 3 个月可减轻
抑郁和焦虑症状， 提升生活质量。

骨质疏松症 每天约 60 分
钟， 每周≥3 天。 6 个月可提升
腰椎及股骨颈骨密度 ， 缓解骨
痛， 改善平衡能力。

膝骨关节炎 每天 30~60 分
钟， 每周 3~5 天。 6 个月可减轻
疼痛、 僵硬感， 改善行动能力。

肌少症 每天 30~40 分钟 ，
每周≥3 天。 3 个月可提升步速
与肌力， 增加肌肉质量。

纤维肌痛 每天 30~60 分
钟， 每周≥3 天。 3 个月后疼痛、
疲劳、 睡眠质量及抑郁情绪均有

改善。
慢阻肺 （稳定期） 每天

30~60 分钟， 每周≥3 天。 3 个
月可改善肺功能指标， 增加 6 分
钟步行距离。

帕金森病 每天 30~60 分
钟， 每周 3~5 天。 1 个月即可改
善运动功能、 平衡与步行能力。

开始练习前， 尤其是有基础
疾病或正在治疗的人群， 建议咨
询医生。 八段锦是辅助康复和健
康管理的手段之一， 不能替代规范
治疗。

健身教练 钟琴

夏天气温高、 湿度大， 微生物繁殖
快； 加上出汗多、 血管扩张、 交感神经兴
奋； 再叠加贪凉、 睡眠不足等不良习惯，
稍不注意身体就会吃不消。 以下四件事千
万别做。

起床太猛 睡觉时人体代谢降低、 心
跳减慢、 血压下降， 刚醒需要适应过程。
猛地起床容易引起血压波动， 导致头晕、
心悸、 眼花， 甚至晕厥、 脑中风； 下肢
有血栓者还可能引发肺栓塞。 建议 ： 醒
后伸懒腰、 动脚趾， 慢慢起身， 坐半分
钟再站起。

大口喝冰饮 突然摄入冰饮， 会使胃
肠平滑肌痉挛， 导致消化不良、 胃绞痛、
呕吐等。 运动时尤其危险， 此时消化功能
减弱， 喝冰水容易加重不适。 冷刺激还会
牵连心脏， 诱发冠状动脉痉挛、 心梗， 心
血管病患者尤其要当心。 建议： 喝 35℃~
40℃温白开， 实在想喝冰饮， 小口慢饮。

午休睡太久 午睡超过 30 分钟， 会增
加心血管疾病风险。 且睡久了醒来更累，
因为半小时后进入深睡眠， 此时醒来大脑
抑制未解除， 就会出现越睡越累。 建议：
午睡以 15~30 分钟为宜。

洗冷水澡 出汗时毛孔舒张， 骤然洗冷
水澡， 毛孔立即收缩， 热量散发不出， 可能
导致中暑； 冷水刺激还会使血压升高， 高血
压、 冠心病患者容易发生意外。 建议： 大量
出汗后先休息， 不出汗后再用温水洗澡。

董宁

不久前， 40 多岁的上
班族李女士， 因腹胀难忍、
排便时带少量血丝， 来到
长沙市第一医院就诊 。 李
女士自述， 自己做行政工
作， 每天久坐办公近 10 小
时， 下班后便窝在沙发上
刷手机、 追剧， 几乎不运
动。 近年来频繁便秘， 有
时三四天才排一次便， 起
初只以为是 “上火” “作
息乱”， 忍一忍、 偶尔吃点
润肠药就应付过去。 经仔
细检查， 李女士被确诊为
结肠息肉。

医生明确告知她 ， 长
期久坐 、 忽视便秘问题 ，
正是诱发肠道息肉的主要
原因， 而息肉若长期不干
预， 会显著增加发展为肠道
肿瘤的风险。 李女士懊悔不
已， 没想到自己习以为常的
两个小习惯， 竟给肠道健康
埋下了这么大隐患。

像李女士这样的情况
并不少见。 事实上， 久坐
会让肠道蠕动减慢， 粪便

在肠道内停留时间延长 ，
其中的有害物质无法及时
排出， 长期反复刺激肠道
黏膜， 会诱发炎症、 增生，
进而形成息肉。 而长期便
秘者每周排便少于 3 次 ，
粪便中的胆酸、 胆固醇等
有害物质被肠道反复吸收，
同样会刺激黏膜异常增生。
更危险的是， 久坐和便秘
会形成 “恶性循环”： 久坐
加重便秘， 便秘让人更不
愿活动， 肠道健康不断受
损， 肿瘤风险也随之升高。

要打破这个循环 ， 其
实并不难 。 每坐 1 小时 ，
起身活动 5~10 分钟， 散步
或伸懒腰都可以； 每天饮
用 1500 ~2000 毫 升 温 水 ，
多吃芹菜、 燕麦 、 火龙果
等富含膳食纤维的食物 ；
晨起空腹尝试排便 ， 排便
时不看手机； 每天坚持 30
分钟快走、 慢跑或瑜伽。
长沙市第一医院血液肿瘤科

主任 主任医师 刘冀衡
通讯员 周扬 沈丹 黄芳

八段锦不止“银发族”专属
13 种慢病这样练

近年来， 八段锦、 五禽戏等传统养生功法热度持续攀升。 公园里、 视频网站上， 越来越
多的年轻人也开始跟练。 这套动作缓慢、 看似“温和” 的功法， 到底能带来哪些确切改变？

不久前， 中华中医药学会与中国健身气功协会联合发布了首个八段锦基础性团体标准（以
下简称《标准》）。 这份《标准》 以中医理论为指导， 以国家体育总局推广版本为蓝本， 不仅明
确了动作规范与技术要领， 还首次系统梳理了八段锦针对 13种常见慢性病的适配练习方法和
安全注意事项。 换句话说： 哪些人适合怎么练、 练多久可能见效， 现在有了可供参考的依据。

久坐 +便秘，
别让 2个坏习惯毁了你的肠道


