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立秋后，民间素有“贴秋膘”的习俗。贴秋膘的理由是，夏日的炙热和闷湿让不少人胃口不

好、食欲不佳，由于吃得少了，体重往往有所减轻，为了弥补这“苦夏”的亏空，秋季来临之后就

要好吃好喝地为自己“补膘”。

那么，我们真的需要“贴秋膘”吗？怎么吃能够适应节气变化呢？今天我们就来分析分析看。

在这个快节奏的时代，我们似乎总

被时间追赶，忙碌成了生活的常态。为
了挤出更多时间工作、学习或娱乐，许多
人不得不牺牲掉完整的睡眠时间，转而

采用“见缝插针”式的碎片化睡眠方
式———熬夜加班后小睡片刻、通勤路上
打盹、周末疯狂补觉。然而，这种看似高
效实则隐患重重的睡眠模式，正悄然成

为侵蚀我们身体健康的隐形杀手。
碎片化睡眠，顾名思义是指将原本

应该连续完整的夜间睡眠分割成多个短
时间段，或者频繁被中断的睡眠模式。

这可能是由于工作压力大、生活习惯不
规律、夜间频繁醒来（每晚超过3至4次）
或主动熬夜等原因造成的。长此以往，

这种不规律的睡眠模式将对身心健康产
生深远影响。

碎片化睡眠对身体有诸多危害：
免疫力下降 充足的睡眠是维持免

疫系统正常运作的关键。碎片化睡眠会

干扰身体修复和再生的过程，导致免疫
力下降，容易感冒、感染病毒或患上其他
疾病。

记忆力减退 睡眠对于巩固记忆至
关重要。碎片化睡眠会干扰大脑的记忆
整合过程，导致记忆力下降，学习效率降
低。长期如此，还可能引发认知功能障

碍，如注意力不集中、反应迟钝等问题。
情绪波动与焦虑 缺乏高质量的睡

眠会扰乱体内的激素平衡，特别是影响
调节情绪的神经递质。这会导致情绪波

动、易怒、焦虑甚至抑郁等心理问题。
心血管疾病风险增加 研究表明，碎

片化睡眠与高血压、心脏病等心血管疾

病的风险增加密切相关。不规律的睡眠
模式会干扰心脏的正常节律，增加心脏
负担，从而引发一系列健康问题。
体重管理困难 睡眠不足会影响体

内激素的调节，特别是与食欲和代谢相
关的激素。碎片化睡眠可能导致食欲增
加，特别是对高糖、高脂肪食物的渴望，
从而增加肥胖和代谢综合征的风险。

面对碎片化睡眠带来的种种危害，
我们应采取积极措施加以改善：
固定作息时间 即使周末也保持相

同入睡和起床时间（差异不超过1小
时）。
创造睡眠环境 保持卧室黑暗（使

用遮光窗帘）、凉爽（18~22℃）、安静（白
噪声辅助）。

建立睡前仪式 睡前一小时进行
放松活动（阅读、冥想），不玩手机避免

蓝光刺激。
谨慎午睡 如需午睡，控制在20～

30分钟内，避免傍晚时段。
记录睡眠日志 使用手环或APP监

测，但不过度依赖数据造成焦虑。
特别提醒，长期存在睡眠问题（超过

3个月）应及时就医，排除睡眠呼吸暂

停、不宁腿综合征等潜在疾病。
优质睡眠不是奢侈品，而是维持生

理功能的必需品。记住：连续7小时优质
睡眠的效果，远胜过拼凑的8小时碎片

睡眠。
今晚开始，给自己一个完整的睡眠

机会，让身体在黑夜中完成它神奇的自

我修复工作。你的大脑、心脏、代谢系统

和免疫力都会感谢这个决定。
据央视网

碳水化合物简称“碳水”，是人体三大产能营
养素之一。很多控制体重的人将其视为“大敌”，认

为它是“长胖元凶”“血糖杀手”。但是，碳水化合物
其实分“好”与“坏”，吃对了并不容易让人发胖。

吃对碳水有助于体重管理，研究发现，低碳水

饮食有助于体重管理，但关键在于碳水的“质”而
非“量”———较少精制碳水、较多植物蛋白和健康
脂肪的“高质量”低碳水饮食，与体重减少相关；而
依赖精制碳水、更多动物蛋白和不健康脂肪的“低

质量”低碳水饮食，可能加速体重增加。
好碳水主要来源于加工程度低、营养保留完

整的天然植物性食物，具备低升糖指数（GI）、高膳
食纤维、高营养密度的特点。其消化吸收速度较

慢，能持久稳定地供能，避免血糖快速大幅波动，
有助于降低糖尿病和心血管疾病的发生风险。

坏碳水多为精加工或添加大量糖的食品。好

吃到令人上瘾，但是营养价值低，几乎只提供能
量，升糖速度快，易引发血糖骤升骤降，导致“过山
车式”的饥饿感，饱腹感差，很容易进食过量。长期
大量食用坏碳水，会增加肥胖、糖尿病、心血管疾

病等慢性病发生风险。

如何科学吃碳水：
优化结构 多选择全谷物、薯类、杂豆等好碳

水，减少精制谷物和含糖饮料的摄入。例如，将1/3

精白米替换为糙米、燕麦米、杂豆等，或者用红薯、
玉米作为部分主食。儿童、老人及胃肠消化功能较
弱的人群避免全吃粗粮。

控制总量 《中国居民膳食指南（2022）》推

荐，每天碳水提供的能量应占总能量的50%～
65%。对于一般人群，推荐每天摄入谷类200～300
克，其中，全谷物和杂豆50～150克，薯类50～100
克。需要减重的人群应根据能量比例适当减少。

碳水摄入过少，身体可能被迫分解蛋白质供
能，导致肌肉丢失、脱发、烦躁易怒、月经紊乱等问
题。碳水摄入过多，多余的碳水会转化为脂肪储存

起来，尤其是造成腹部脂肪堆积。
巧妙搭配 好碳水还得搭配优质蛋白（如豆

制品、鸡蛋、牛奶、鱼虾、瘦肉）和健康脂肪（如植物
油、坚果），尤其是增加植物性食物的摄入，有助于
进一步稳定血糖，增强饱腹感。

食物多样 每天摄入3种谷薯杂豆，搭配4种
新鲜蔬菜和水果，让身体得到全面的营养。
碳水并不是洪水猛兽，关键在于选择好碳水，控

制总量，搭配合理。明天早上不妨把白面包换成全麦
面包，让健康和美味同行，开启活力满满的一天！

据健康中国微信公众号

营养过剩时代，还要不要贴秋膘

“睡眠碎片化”：
无声侵蚀你健康
的隐形杀手

“碳水”选对了，吃得饱还不长胖

胖人不要盲目“贴秋膘”

膘的原意是“饱含油脂的肥肉”，肥膘更是指
富含油脂的肥肉。“膘”用在人体身上主要指的是
皮下脂肪。

那么怎么用“膘”来判断一个人是否肥胖呢？

从专业上讲，人体皮下脂肪的量及占体重的比例，
也就是体脂百分比（BF%），是反映人体健康、预测
疾病的一项重要指标。

目前，判断肥胖最常用的一个指标是体质指

数（BMI），也就是体重（公斤）除以身高（米）的平
方，这个指标是间接反映体内脂肪的，因为体内脂
肪的测定不如体重和身高容易测量。

其实，最准确的应该用体脂百分比来判断肥
胖，成年男性体脂百分比（BF%）>25%，女性体脂
百分比（BF%）>30%即为肥胖。

对于已经超“膘”的人来说，就不应该再盲目

地“贴秋膘”了。

这种肥胖更易患慢病

脂肪在人体的不同分布，也会对我们的健康
产生不同影响。脂肪主要分布在内脏和上腹部皮
下者称之为“腹型”或“中心性”肥胖；脂肪主要分

布在下腹部、臀部和大腿皮下者称之为“外周性”
肥胖。

我国成年男性肥胖大都属于中心性肥胖，也
就是俗称的“将军肚”；而中年女性肥胖也以腰腹
部脂肪堆积较多。中心性肥胖得慢性疾病的危险
比正常人群大大增加。相比其他类型的肥胖，中

心性肥胖患者代谢综合征的患病率升高3至4倍，
同时也更容易合并高血压、高血脂以及糖尿病，
发生心脑血管疾病的危险性也更大。

立秋进补新思路

而对于体重偏低、或者已经属于低体重的人，

可以考虑适当“贴膘”，但应注意：
合理膳食、均衡营养 维持生命和健康需要40

多种营养素，这些营养素缺一不可。对于人体不能

合成的营养素，就需要从各种各样的食物中获取。
没有一种天然的食物能提供人体所需的各种营养
物质。因此，“秋补”不能一味地只吃大鱼大肉，奶
制品、豆制品、菌藻类以及新鲜的蔬菜和水果也要

经常吃。
食物多样、预防秋燥 秋天由于天气干燥，容

易上火，所以在食物选择上应多注意，预防秋燥。
可以经常喝粥，如用小米、燕麦、薏米、莲子等杂粮

熬制的粥类，熬粥的时候可以加一些薯类，如地
瓜、山药等。少吃油炸食物，不喝或少喝含糖饮料。

吃动平衡，每天适量运动 运动对健康的好处

不用多说，重在坚持，养成健康的生活方式。
据《北京青年报》


