
天气转凉
身体真正需要的可能不是“秋膘”

血压测出来忽高忽低
别只当“小波动”硬扛

28岁的小王（化名）体检时查出血
压偏高，可回家自测血压又回到正常
范围，便没有放在心上，照旧熬夜加
班，偶尔出现头昏也硬扛过去。直到前
往南京市妇幼保健院综合内科就诊，
经过24小时动态血压监测综合评估，
才确诊为隐匿性高血压。

提到高血压，很多人总觉得是老
年人才要操心的问题，殊不知，现在不
少年轻人长期久坐、报复性熬夜、经常
吃重口外卖等，身体可能没有明显不
适，但高血压早已悄悄找上门。

“紧张焦虑、熬夜、刚吃完饭，都有
可能造成血压短暂升高。而24小时动
态血压监测，就能够分辨出血压只是
临时波动，还是已经出现器质性病变，
既可以避免盲目吃药，也能及早排查
血管潜在风险。”综合内科王静主任介
绍，隐匿性高血压善于伪装，早期大多
没有典型难受症状，但以下几类高发
人群，就算自测血压正常，也不能放松
警惕。

情绪起伏大，长期精神内耗的上
班族 长期工作压力大、精神紧绷、情
绪反复波动，交感神经容易持续兴
奋，会促使血管收缩，造成血压间歇
性升高。

经常熬夜、作息颠倒紊乱的人 熬
夜、昼夜颠倒会打乱人体自主神经节
律，血管得不到充分放松休息，血管弹
性慢慢受影响。

久坐缺乏运动、腹型肥胖、体重超
标的人 长期久坐不动，脂肪尤其是腹
部堆积过多，会干扰身体代谢，加重心
脏和血管负荷。

备孕期、产后宝妈 女性备孕期体
内激素波动大；产后还要频繁起夜照
顾孩子，长期睡眠碎片化，再加上激素
急剧改变，很容易出现血压波动。

当然，在日常生活中，一些好的生
活习惯，可以帮助血管减轻负担，比如
控盐、规律作息、适当运动、保持好心
情等。王静主任提醒，偶尔血压波动，
多为紧张、劳累带来的生理现象，不用
过度焦虑。倘若长期反复血压忽高忽
低，居家自测与医院测量结果差异大，
同时合并头昏、疲惫乏力、睡眠差、胸
闷等异常情况，不要单纯依靠自我观
察判断，应当及时前往医院完善24小
时动态血压等相关检查，找准血压异
常背后真正原因，针对性干预，避免延
误心脑血管相关疾病的诊治。

据《扬子晚报》

美国心健网网站7月 16日刊登题为《读书真
的能延年益寿吗？研究结果如何？》的文章。在一项
得到广泛引用的研究中，耶鲁大学的研究人员追
踪了3635名 50岁以上的成年人长达12年。他们
发现，每天阅读30分钟或以上的参与者，其平均寿
命比不阅读的人寿命长约23个月——即使在调整
年龄、性别、教育程度和健康状况等变量后，这一
结果仍然成立。

有趣的是，这种延长寿命的益处在那些只阅读
报纸或杂志的人群中不太显著。书籍似乎能提供
一种独特的保护作用。当你坐下来认真读一本书，
这往往需要比翻阅短文更强的专注力、更持久的
定力和更高程度的投入。

压力可能严重损害身心健康，而阅读促进情绪

健康的方式体现在以下几点。
培养正念：阅读能让你放慢节奏、专注当下。增

强同理心：沉浸在书中人物的生活里可以拓宽情
感体验。促进人际交往：阅读通常是一项独处的活
动，但也可以通过读书俱乐部、论坛、图书馆和新
书发布会等渠道成为人际交往的桥梁。提供健康
的放松方式：小说尤其可以提供一种不必采取逃
避行为的低风险“精神逃离”；沉浸阅读时，我们得
以暂时放下现实中的烦恼。堪称“无屏”良方：如果
你正苦于戒不掉高强度“刷屏”的习惯，或是需要
在睡前远离电子屏幕，捧一本书来替代手机再合
适不过。带来目标感和成就感：读完一本书或学到
新知识会带来满足感。

据参考消息网

读书真的能延年益寿
但对只阅读报纸或杂志的人效果不明显

天气转凉
身体真正需要什么

气温骤降，人体为维持核心体温，基础代谢率
会自然提升 5%~10%，能量需求确实增加了，但

“增加能量”不等于“多吃肥肉”。寒冷环境下，身体
更需要优质蛋白质和B族维生素来支持产热代谢，
而非单纯高脂肪摄入。

温度变化之外，湿度下降同样影响身体状态。
秋季空气干燥，皮肤和呼吸道黏膜易失水，成年人
每日饮水量建议维持在1.5~1.7升，白开水和淡茶
水均为良好选择。判断补水是否充足简单可靠的
方法是观察尿液颜色——淡黄色为理想状态，颜色
过深则需要增加饮水。少量多次、小口慢饮，避免
一次性大量饮水。

营养素方面，维生素C有助于增强免疫力，彩
椒、西蓝花、猕猴桃、柑橘含量丰富；来自胡萝卜、
南瓜等橙黄色蔬菜中的 β-胡萝卜素，可在体内转
化为维生素A，维护呼吸道黏膜屏障功能；B族维
生素是能量代谢的关键辅助因子，将部分精米白
面换成糙米、燕麦、小米等全谷物，或用红薯、芋
头、土豆替代部分主食，既能补充B族维生素和膳
食纤维，又可平稳供能、延长饱腹感。

一句话总结：眼下饮食的刚需是“优质蛋白
质＋足量水分＋维生素矿物质＋复合碳水”，而非
大鱼大肉。

眼下餐桌的科学搭配法则

落实到一日三餐，建议遵循以下原则：
优选蛋白质来源：鱼虾、禽肉、鸡蛋、豆制品和

低脂乳制品，既能提供优质蛋白质，又不会带来过
多饱和脂肪负担。

主食要“粗细搭配”：将三分之一的精米白面替
换为全谷物或杂豆，也可以用蒸红薯、煮芋头替代
部分主食。以成年人每餐一拳头大小的主食量为
参考，灵活调整。

蔬果“足量且多彩”：每天保证蔬菜摄入300~
500克(深色蔬菜占一半)，水果200~350克。菠菜、

西蓝花、胡萝卜、南瓜、石榴、猕猴桃都是寒露时节
的优选。

补水不忘“智慧选择”：除白开水外，清淡蔬菜
汤、无糖花果茶也是补水途径。尤其需要警惕市售

“润燥糖水”(如冰糖雪梨汤、蜂蜜柚子茶等)，其中
往往添加大量精制糖，一杯下肚就可能超过每日
添加糖上限(25克)。自制时可用红枣、桂圆干等自
带甜味的食材替代白砂糖。

秋季饮食的常见误区

误区一：“贴秋膘”等于多吃肉“贴秋膘”源于
物资匮乏年代，现代人普遍能量过剩，盲目多吃
肥腻红肉，贴上去的很可能是内脏脂肪和超标胆
固醇。正确做法是选择优质蛋白质和复合碳水，
如栗子焖鸡、山药排骨汤，荤素搭配，而非单纯红
烧肉。

误区二：越冷越要无辣不欢 天气转凉后火锅、
麻辣烫频繁上桌，但长时间高温烹煮会破坏蔬菜
中的维生素C和B族维生素，重口味浓汤底更易导
致钠超标。建议优选清淡汤底(如菌汤、番茄汤)，控
制蘸料用量，叶类蔬菜适当缩短涮煮时间以减少
营养流失。

误区三：盲目进补，依赖保健食品 秋季是保健
食品销售旺季，但任何一种营养素补充剂都不能
替代均衡饮食。有些营养素过量补充还可能在体
内蓄积产生毒性，建议在医生指导下先确认是否
缺乏后再适量补充。

误区四：完全拒绝生冷，水果必须烫着吃 健康
人群的胃肠道完全能处理常温水果，过度加热会
破坏维生素C，得不偿失。肠胃敏感者可提前将水
果从冰箱取出回温至室温，或选择烤苹果、炖梨等
烹饪方式(虽会损失部分维生素C，但果胶得以释
放，对肠道同样友好)，不必一律回避。

秋季饮食的核心并非“大补”，而是保持膳食均
衡与多样性。与其追逐流行进补，不如回归根本：
每天吃够12种以上食物，每周25种以上；控制添
加糖和盐；保持适度运动与充足睡眠。科学膳食不
是某个季节的专利，而是贯穿四季的生活方式。凉
风起，愿您的每一餐都吃得明白、吃得健康。

据中国疾控中心微信公众号

“袅袅凉风动，凄凄寒露零。”当清晨的露水开始带着凉意凝结在草叶上，当早晚温差

拉大到10摄氏度以上，天气由凉爽转向寒冷。

空气愈发干燥，人体也进入调整和储备阶段。饮食上既要应对“秋燥”，又要为渐寒

天气储备能量。如何科学饮食，避免传统误区？这份秋季饮食攻略，请您查收！
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