
不久前，浙江大学、复

旦大学等研究团队，在国际

期刊《细胞代谢》发表了一

项重磅研究：人体存在两个

“断崖式”衰老的关键节点

——50岁和63岁。

简单来说，50岁衰老在

“代谢”：代谢相关蛋白的变

化最明显，血糖、血脂更容

易失控，脂肪肝等代谢问题

逐渐出现。63岁衰老在“免

疫”：免疫相关蛋白的变化

最明显，体内炎症升高、免

疫力下降，身体更易出现健

康问题。换句话说，抗衰老

要找对抗衰重点。
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根据《中国居民膳食指

南（2022）》，高质量的早餐

应该含有以下四类食物：谷

薯类、动物性食物、奶豆坚

果和蔬菜水果。江苏省宜

兴市人民医院营养科营养

师陈毓梅介绍了两种简单

又营养的早餐搭配。

复杂但健康程度高的早

餐：小米粥一小碗、肉包一

个、煮鸡蛋一个、纯牛奶250
毫升、蔬菜一份（100克）、坚

果一份（10-15克）。该餐总

能量约 600大卡，脂肪含量

约 10 克，蛋白质含量约 25
克，钙含量约250毫克。

简单又健康的早餐：全

麦面包两片，纯牛奶 250毫

升，煮鸡蛋一个，西红柿一

个，坚果酱一小勺（10克）。

该餐能量约 600大卡，脂肪

含量约10克，蛋白质含量约

23克，钙含量约 250毫克。

均据人民日报健康客户端

推荐两种简单又营养
的早餐搭配
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连续 4 天缺觉，多个器官

组织都会受到损伤：7/8 的肝

脏组织出现坏死伴随炎症细

胞浸润；1/2 的脾脏样本显示

髓质边界模糊；3/8 的肺表现

出急性损伤；1/4 的肠道结构

损伤；1/8 的肾脏出现病变。

近日，厦门大学附属第一医院

心理科医师周江燕指出，8 种

看似平常的表现，实则是严重

缺觉的信号。

全身总是痒痒的：睡眠不

足会升高体内多种促炎细胞因

子水平，其中就有“致痒细胞因

子”；此外，还会干扰中枢神经，

导致稍微有点痒感就受不了。

总是忍不住抖腿：睡眠不

足会导致大脑前额叶皮层紊

乱，就没办法帮你按住那些身

体小动作了。同时，缺觉还会

扰乱多巴胺系统，大脑为维持

清醒并对抗疲劳感，会自发发

出随机运动指令，抖腿、摸头、

搓手这些机械的习惯性动作

更容易出现。

走路容易磕到腿：如果你

总是莫名其妙走路撞到桌角，

喝个水都能手抖洒身上，可能

身体在提醒你——睡太少了。

睡眠不足时，身体会降低丘脑

的葡萄糖代谢率和血流灌注，

身体活动缺少“燃料”，导致工

作效率下降，小脑、基底节等核

心运动中枢也会受影响。

感觉大脑变“笨”：睡眠不

足会导致反应迟钝，降低注意

力、记忆力和执行功能。缺觉

时，大脑前额叶皮层活动也会

受到限制，让你的信息处理速

度断崖式下跌，决策力和注意

力大大降低，做事情效率低

下、频频出错。

看谁都像在找茬：你有没

有发现，没睡好时，一点小事

就容易让你发火、焦虑？有研

究表明，睡眠不足时，大脑会

更倾向于对别人的表情进行

负面解读。

看东西出现障碍：睡眠不

足的人阅读，眼球移动又慢又

卡壳，只能“跳着读”或者“重复

读”，会削弱维持注意力的大脑

区域功能，导致眼睛无法准确

地从一个词跳到下一个词。

听不清别人说话：别人说

话，需要对方重复一遍才能听

清。这可能不是听力下降，而

是选择性听觉注意力出了故

障。我们的大脑会自动过滤

掉背景噪音，筛选出你想听的

声音，而睡眠不足会损害选择

性注意的能力。

想吃高热量食物：睡眠不

足会让抑制食欲的瘦素水平下

降，激发食欲的饥饿素水平飙

升，损害大脑额叶的活动，让大

脑奖励系统对高热量、高脂肪

的食物反应更活跃。

据人民日报健康客户端
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网上有种说法称：虽然有点

“不雅观”，但分开腿坐能更好地

保持脊柱中立，有助于腿部血液

循环等，是个不错的坐姿。这种

坐姿主要有以下好处。

保护脊柱：有研究显示，

并腿坐时，即使坐得端正，也

会给脊柱增加 40%负担。腿

叉开时，可让下肢呈现稳定三

角形结构，分担上半身压力，

让脊柱处于稳定“中立位”，更

容易保持一条自然曲线，腰

椎、胸椎的旋转扭曲角度也比

跷腿或盘腿时要小。

对女性骨盆更友好：叉开

腿端坐能够让脊柱和骨盆呈

现出稳定的三角结构，相较其

他坐姿，骨盆更不易倾斜，自

然更有助于保护盆腔内的子

宫、卵巢等器官。而且叉开腿

坐，还有助私处通风，保持外

阴干燥，减少细菌、霉菌的滋

生，降低患阴道炎的风险。

拉伸内收肌群，缓解久坐

带来的不适：长时间久坐或运

动后，大腿内侧内收肌群可能

变得紧张，进而导致腰部、髋

部、膝关节等一系列不适。双

脚打开、与肩同宽叉腿坐时，左

右臀部受力最均匀，可以温和

地拉伸这些过度紧张的肌肉。

保持放松情绪：简而言

之，张开双臂、打开双腿、打开

胸背，这种让身体“扩张”的姿

势，能有效让人产生积极向上

的情绪。

具体该怎么叉腿坐，也是

有讲究的，要注意“3个90度和

1 个支撑”：大腿与腰保持 90
度；膝盖与大腿保持 90度；小

腿与地面保持90度；脊柱支撑

（使用腰靠垫填补腰椎与椅背

的空隙，保持脊柱自然曲度）。

在上述基础上，双脚叉开

与肩膀同宽，就达到了我们标

准的“直立坐”，有助保持下肢

平衡，呵护关节健康。

据人民网科普

如何坐才是脊柱最舒服的姿势？


