
肥胖可谓是“万病之源”，

甚至会增加癌症等多种疾病

患病风险。哪两个时间段更

易发胖？如何正确“挨饿”？

适当饿一饿 身体感谢你

午饭前：10-11时，人易感

到饥饿，此时进食很多，一会

就该吃午饭，饮食叠加容易导

致热量超标，体重增加。

睡觉前：如果此时进食很

多，没一会儿就要上床睡觉，

未被消耗的热量就有可能囤

积体里，所以想要控制体重，

睡前4小时不宜进食。

约翰斯·霍普金斯大学医

学院研究发现，每周坚持两天

轻断食，控制热量摄入，会对

大脑产生积极影响，帮助预防

阿尔茨海默病和帕金森病。

2021 年 9 月，一项发表在《内

分泌综述》上的研究显示，“限

时饮食”能够对人体昼夜节律

产生影响，从而可以改善代谢

和肥胖，起到降低血压、改善

血糖和血脂的作用，还有助于

降低身体炎症反应，辅助调节

免疫系统。

正确“挨饿”限时饮食

改变进食时间：每天进食

时长控制在 4-10 小时以内就

可以。早餐时间 8 时，午餐时

间11-12时，晚餐时间16时。

特殊人群限制热量摄入：

肥胖或者有代谢性疾病的人

群，建议将基础摄入热量减少

30% ，比 如 每 天 热 量 控 制 在

1200-1500 千卡。具体来说，

主食控制在 275 克左右，蔬菜

400 克左右，动物性食物 140
克左右，奶制品 300 克左右。

同时注意三餐配比为 30%、

40%、30%。

限时饮食注意事项

适当“挨饿”，是指科学控

制饮食时间和饮食量，绝不是

饥一顿饱一顿，更不是忍饥挨

饿。建议大家在专业医生指

导下进行，特别是患有胃肠疾

病和其他慢性疾病患者。

饿得受不了 做好两件事

晚餐合理搭配：晚餐可多

进食一些蔬菜，蔬菜量要占到

一天内蔬菜量一半，同时适当

增加蛋白质，这样能够增加晚

间的饱腹感，减少饥饿感。

合理加餐：如果睡前实在

饿得受不了，也可以适当加

餐，选择喝半杯牛奶或者吃一

个鸡蛋或者吃一片全麦面包，

这些食物不容易给胃肠道增

加负担。如果想要加餐，就要

尽早行动，不要等到要睡觉了

再进食，加餐时间与睡觉时间

至少间隔两小时。加完餐后，

可以进行慢走等简单运动，帮

助消耗热量，但不宜进行大量

运动。

据CCTV生活圈
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站桩可以帮你减掉大

肚腩，且站桩能疏通经络、

畅通血脉，帮助排出肚子周

围的湿邪、寒邪。

热身动作：竖起两个拇

指，压到带脉穴上，攥空拳

慢慢向骶骨拍打 10-20 次，

自然呼吸。带脉穴在哪？

从肚脐向后横捋，掐腰，找

到身体左右侧中缝位置，拇

指压着的地方就是带脉穴。

站桩动作步骤：双脚打

开，比肩略宽，脚尖朝前，重

心放在两脚正中央。敛臀，

卷尾闾，双手掌心慢慢向上

翻，以肩为轴，做抱球动作，

大概在锁骨、肩窝的位置。

吐 气 ，向 左 转 90 度 ，保 持

1-3秒后回正吸气。反方向

同理，结束后恢复自然站

立。注意，抱球时，胳膊肘

不要绷直，要有自然生理弯

曲，气血运行才能更顺畅。

据CCTV生活圈
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出汗了要洗澡，清爽又舒

服，那如果今天没有出汗，还

要不要洗澡呢？先说答案：即

使没有明显出汗，建议夏天最

好每天洗一次澡。

皮肤表面几乎布满汗腺，

多达 200-400 万个。以手掌

和脚掌为例，每平方厘米的皮

肤就有 250-550 个汗腺。当

在运动、高温环境或情绪激动

时，汗腺就会分泌汗水。

但其实，即使感觉不出来

时，我们也无时无刻不在出

汗。这种主观上没有感觉出

来 的 出 汗 ，就 是“ 不 显 性 出

汗”。尤其在腋窝、私密处等

部位，还会有特殊汗腺。它产

生的汗水黏稠、油分重，还有

蛋白质、糖和氨，再加上细菌

的“催化”，更容易产生汗臭

味。如果这种汗臭味严重一

些，就是狐臭、腋臭。

以正常成年男性为例，体

表面积大概是 1.75 平方米。

即使啥都没做，每天皮肤都会

排掉差不多一瓶饮料的汗水。

即使出汗不多，皮肤仍然

会接触到灰尘、污垢。除开外

界环境，身体表面本身的细菌

含量也会增多，皮肤还会自然

分泌油脂和死皮细胞。

对于个体而言，洗澡频率

其实没有定论。但从健康角

度来说，还是更推荐夏天勤洗

澡，最好每天洗一次澡。

有研究认为，洗澡还能改

善睡眠、舒缓压力。对老年人

来说，勤洗澡可以减少失能风

险，能较好地预防抑郁或认知

功能下降。

也 有 学 者 提 出 一 些 假

说。例如，洗澡时身体被动加

热可以激活与情感功能相关

的热敏感神经通路，进而产生

抗抑郁和积极的心理作用。

据广州日报
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牛（羊）奶可以做成各

种各样的乳制品，纯牛奶、

酸奶、巧克力奶、酸酸乳等，

但配料表第一位是水的乳

制品就是含乳饮料。专家

建议按照居民膳食指南推

荐的乳品摄入量每日饮用，

简单说就是 300-500 毫升

的牛奶或普通酸奶。

网红的娟姗奶、水牛

奶、干噎酸奶等产品营养价

值是够的，只是性价比不

高，可以根据自身的情况判

断是否购买。 据科普中国

不要买配料表第一位
是水的乳制品

养生13版
2025.5.30 星期五
编辑：戴虹红 电话：0571-85311392


