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引起超重肥胖的因素除生活水平提高、生活压力改变等传统因素外，“食物噪

音”——这种脑海中持续出现的吃东西的念头，正成为肥胖的隐形推手。它悄然改变着

我们的饮食模式，使体重管理面临新的挑战。

什么是“食物噪音”

“食物噪音”，并不是真的噪音，而是指大
脑中持续出现的关于食物的念头和冲动，与生
理饥饿无关。这一概念形容那种“刚吃饱就开
始想着下一餐”“刷到美食视频就忍不住想吃”
的心理状态，目前并没有统一的说法。

与身体真正的能量需求信号不同，“食物
噪音”更多由外部环境，如美食广告、社交平台
推送等，以及多种负面心理状态触发，如压力、
无聊、焦虑等。它会让人陷入“想吃—纠结—吃
了更焦虑”的不良情绪循环，形成一种难以抑
制的进食冲动。

当你发现自己在根本不饿的情况下，仍无
法停止思考食物，甚至因此产生负罪感时，很可
能就是“食物噪音”在影响饮食行为。理解这一概
念，是学会与食物建立健康关系的第一步。

可能引发代谢紊乱

“食物噪音”对健康的潜在危害，主要体现
为其可能引发的非必要进食行为及相关的代谢
紊乱。当“食物噪音”持续占据大脑时，最直接的
影响是导致能量摄入超出身体的实际需求。研究
表明，在三种情境下，这种影响尤为显著。

情绪波动时，食物常被当作缓解压力的工
具，促使皮质醇分泌，产生进食欲望，形成恶性
循环。

深夜时，本应休息的消化系统会因突如其
来的“食物噪音”而被迫持续工作。

社交媒体持续推送的美食内容，会刺激人
无意识地摄入高能量食物。

这种超出生理需求的进食模式若长期持
续，将不可避免地导致能量超出身体所需。这
种由“食物噪音”驱动的体重增加，不仅直接增
加肥胖症的发病风险，更会引发胰岛素抵抗、
血脂异常等代谢问题。近年来的研究进一步证
实，由心理因素驱动的进食行为与单纯性过度
饮食相比，对代谢指标的负面影响更为显著。

如何应对“食物噪音”

科学应对“食物噪音”，首先要全面认识其
来源渠道。环境诱惑如社交媒体的美食推送、
街边餐饮的视觉与嗅觉刺激，会无形中激发进
食欲望；环境噪音本身也是重要因素，在嘈杂
的环境中用餐，人们更倾向于选择高能量食
物。情绪触发方面，压力、焦虑、无聊等状态常
使人们通过食物寻求即时安慰。因此，应对“食
物噪音”需要采取系统策略。

提升饮食觉察力是基础 当想要进食的
念头出现时，先区分是真实的饥饿信号还是外
界因素的诱惑，实行正念饮食，有助于分辨生
理饥饿与情绪饥饿。

优化生活环境与个人习惯 营造安静的
用餐环境、远离电子设备干扰。研究已经证实，
专注咀嚼能减少食物摄入，而建立规律的饮食
节奏，可减少焦虑引发的暴食冲动。

情绪管理打破恶性循环 可以通过写作、
深呼吸、运动等方式，替代食物慰藉。

寻求专业帮助 对于“食物噪音”严重影
响生活者，特别是肥胖症患者，寻求专业帮助
是必要途径。在医生的指导下采用科学的减重
方法，能有效缓解“食物噪音”困扰。

不同人群的应对方式，侧重点各不相同。
肥胖症患者需要认识到肥胖可能是伴随严重

“食物噪音”的慢性疾病，首要任务是接受专业
的医疗干预，同时关注肥胖相关的共病管理；
正常体重者应侧重预防和建立健康饮食心理，
积极实行正念饮食，有意识地规避睡前刷美食
视频等诱惑场景。

面对这个比较普遍的健康挑战，无论肥胖
症患者还是正常体重者，都要通过提升自我觉
察、优化生活习惯及必要的专业支持，来降低
脑内“食物噪音”的干扰，重塑与食物的健康
关系。 据《大众健康》杂志

不久前发表在开放获取期刊《英国医学杂
志·医学》上的美国一项研究指出，长期结合开
展不同类型的体育活动，可能是延长预期寿命
的最佳方式。

研究显示，参与的运动类型越丰富，受试

者的死亡风险越低。在对运动量进行校正后，
运动类型最丰富的受试者，其全因死亡风险降
低19%，因心血管疾病、癌症、呼吸系统疾病及
其他原因导致的死亡风险，则降低13%至41%
不等。 据参考消息网

体育活动“混搭”更有益健康

血脂高，症状通常不是很明显，但它很容
易在悄无声息的情况下，偷偷“糊住”一根又一
根血管。在医生眼中，“早晨起床后”是高血脂
容易露马脚的时刻，一些不起眼的症状其实提
示血脂超标了。

晨起后有这4个表现，你的血脂可能高了。
困倦乏力 经过一夜的睡眠，早上起床后，

应精力充沛、神清气爽。但血脂高的人，血液黏
稠度增加，血液流通不畅，所以清晨起床后，仍
旧感到困倦、乏力、头脑不清醒，这种情况一般
在早餐后可改善。

头晕头痛 血脂高同样会影响到脑部血液
循环，可能会在早上起床后出现头晕、头痛。

胸闷气短 对于血脂高的人群来说，过多
脂质沉积在血管壁上，影响了血液流动，可能
会导致心肌缺血、缺氧，从而出现胸闷、气短。
起床后，心脏对氧气的需求量增加，胸闷气短
的症状可能会加重。

手脚易发麻 血脂高的人群，手脚容易因
供血不足而出现发麻、沉重的现象。

根据4个指标，可以将血脂异常分为：高
胆固醇血症(TC≥5.2mmol/L)；高甘油三酯血
症(TG≥1.7mmol/L)；高低密度脂蛋白胆固醇
血症(LDL-C≥3.4mmol/L)；低高密度脂蛋白胆
固醇血症(HDL-C＜1.0mmol/L)。

这4个指标有一项及以上异常，即为血脂
异常。

血脂一直降不下来，会怎样？
形成血栓 如果血脂一直降不下来，血液

黏稠度就会增加，会更容易形成斑块。当斑块
脱落后，就会逐渐形成血栓，血栓形成在什么
地方，就会给那个地方带来沉重“打击”，甚至
有生命危险。

引发肾病 血脂一直降不下来，肾小球不
能得到充足血液供应，会增加肾脏负担，时间
久了，可能会引发比较严重的肾病。

加重糖尿病并发症 血脂上升的同时，合
并糖尿病的患者，会更加容易引起并发症。

这几件事帮你控好血脂：
限制脂肪摄入 合理膳食对血脂影响较

大，主要是限制饱和脂肪酸及反式脂肪酸的
摄入。

限制油脂摄入总量在 20~25克/天，建议
减少高脂肪、高胆固醇、高糖食物摄入。

采用不饱和脂肪酸(植物油)替代饱和脂肪
酸(动物油、棕榈油等)，避免摄入反式脂肪酸
(氢化植物油等)。

动脉粥样硬化性心血管疾病人群或合并
高胆固醇血症患者，应限制膳食胆固醇的摄
入，每天应控制在300毫克以下。

吃得“杂”一点 增加蔬菜和水果、全谷
物、膳食纤维及鱼类的摄入。

建议每天摄入蔬菜500克左右，水果350
克左右；纤维丰富的大豆及其制品要多吃；深
海鱼，建议每周吃两次或以上。

坚持规律运动 每周保持适量运动，有助
于促进血液循环和脂质代谢。建议每周进行
3～5次、每次不少于 30分钟的有氧运动，游
泳、快走、骑车都是不错的选择。

保持良好的生活习惯 比如戒烟限酒、避
免熬夜等。饮酒是甘油三酯升高的重要因素，
这项指标升高的个体更要严格限制酒精摄入。

哪些人要重点关注血脂？有动脉粥样硬化
性心血管疾病史者；高血压、糖尿病、肥胖、吸
烟等动脉粥样硬化性心血管疾病高发人群；有
早发性心血管病家族史者；家族性高脂血症患
者；皮肤或肌腱黄色瘤，及跟腱增厚者。

血脂多久测一次？40岁以上人群，每2～5
年检测血脂；动脉粥样硬化性心血管病患者及
其高危人群，应每3～6个月测1次血脂；因动
脉粥样硬化性心血管病住院的患者，应在入院
时或入院24小时内检测血脂。 据中新网

明明不饿却总想吃东西？
隐形致胖元凶可能是它！

据美国福克斯新闻网近日报道，一项新研
究表明，睡眠规律紊乱可能与痴呆症患病风险
增加有关。

克利夫兰医学中心称，昼夜节律还影响身
体的其他系统。虽然大多数人的昼夜节律会自
动调节，但光照强度等因素会扰乱其平衡。对
昼夜节律较弱的人而言，光照和日程的变化更

容易扰乱生物钟，导致睡眠和活动模式发生改
变。昼夜节律最弱组的参与者患痴呆症的风险
几乎是其他组的2.5倍。活动水平始终较低的
人，其昼夜节律可能也不太稳定。研究人员还
建议人们保持与24小时周期“协调一致”的稳
定昼夜节律。

据参考消息网

节律紊乱或增加患痴呆症风险

晨起后四个表现
提示你的血脂可能高了
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