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你是不是也经常这样，工

作日着急上班上学，就不吃早

饭了；周末一个懒觉睡到中午，

也不吃早饭了。总之，就是长

期不好好吃早饭。

日前，一项覆盖6万多国人的重磅研究，直接

给所有不好好吃早餐的人敲了警钟：长期空腹、跳

过早餐，会悄悄升高食管、胃、结直肠、肝胆等多个

消化器官的癌症风险。

长期不吃早餐，5种癌症风险悄悄升高

2023年，国际期刊《普通内科杂志》上刊发了

一项针对6万多参与者的研究，结论直白又扎心：

几乎不吃早餐的人，多个部位的消化道肿瘤（如食

管、胃、结直肠、肝胆系统等）发生率，显著高于规

律吃早餐的人。

研究把6万多名参与者按吃早餐的频率分成

4组，研究结果令人惊讶：

（1）每天都吃早餐;（2）每周吃3～5次;（3）每

周吃1～2次;（4）从来不吃早餐。

1. 从不吃或很少吃早餐的人，患胃肠道癌症

的风险明显升高。数据显示，天天吃早餐的人，胃

肠道癌症风险最低。与规律吃早餐的人相比，一

周只吃1～2次早餐的人和完全不吃早餐的人，患

胃肠道癌症的风险都升高了2倍以上；

2. 从不吃或很少吃早餐，对不同癌症的影响

不一样。一周只吃 1～2 次早餐：胃癌风险升高

3.45倍，肝癌升高3.42倍；完全不吃早餐：食管癌

升高 2.72 倍，结直肠癌升高 2.32 倍，胆囊癌和肝

外胆管癌更是升高了5.43倍。

换句话说，长期不吃早餐，得胃癌、肝癌、食管

癌、肠癌、胆囊癌等消化道癌症的风险就越高，其

中对胆囊和胆管的影响最突出。

长期不吃早餐，这些疾病也悄悄找上你

1.心血管病风险升高 复旦大学中山医院内

分泌科主治医师韩艳 2025 年在其医院微信公众

号刊文指出，如果早上既不进食，又不补充水分，

会导致血黏度升高，血流缓慢，尤其是患有动脉

粥样硬化疾病者，容易形成血栓，阻塞冠状动脉，

引发心绞痛。若阻塞脑血管，则可能发生缺血性

脑卒中。

2.大脑认知能力下降 不吃早餐，无法为大脑

提供足够的能量和营养，易出现心慌乏力、注意力

不集中等问题，时间久了就会影响记忆力和智力

的发展，会产生头晕、记忆力减退、倦怠、疲劳、反

应迟钝等症状。

3. 更容易肥胖和超重 航天中心医院营养科

副主任医师许美艳 2023 年在 114 预约挂号微信

公众号刊文指出，早饭不吃，午餐和晚餐必然会吃

更多的食物，尤其晚餐吃得过饱会导致能量过剩，

因为晚上活动更少代谢更慢，所以容易导致脂肪

堆积，最终出现超重肥胖问题。

4. 免疫力会悄悄降低 长期不吃早饭，可能导

致营养不良，肌肉量不足等，进而出现免疫力低

下，容易发生感冒发烧等，甚至出现肺气肿，影响

运动能力。

健康吃早餐做到这2点

其实吃一份健康的早餐并不难，要记住 2个

关键：

1.早餐最好早点吃 俗话说，早餐吃得早，疾

病不来找。2023年发表在《自然-通讯》上的一项

研究发现：早点吃早餐，可以使心血管疾病、糖尿

病风险降低。

研究发现，早上8点之前吃完早饭和晚上8点

之前吃完晚饭，具有预防心血管疾病的作用；相

反，习惯在早上9点之后吃早饭和晚上9点之后吃

最后一餐，与更高的心血管疾病风险有关。数据

显示，每天的早餐进食时间每多推迟一小时，整体

的心血管疾病发病风险将升高6%。

因此，早点吃早餐，真的很重要！建议吃早餐

的时间在7~8点之间为好。

2.早餐营养要全面 健康早餐要尽量提供丰

富的营养，食物多样化。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。

据人民日报健康客户端

长期不吃早餐会升高5种疾病风险

一天中“几点运动”很重要

这项新研究纳入1.4万名参与者的长期健康记

录，不局限于特定的运动项目，而是把心率和运动

“绑定”，将“心率升高”当作判断指标，无论是步行

通勤、做家务，还是在健身房锻炼，只要能对心肺产

生有效刺激，都算作运动。

分析结果显示，对于健康人群而言，早上 7~8

点，堪称晨练黄金期：

与较晚时间锻炼的人相比，晨练的人患冠状动

脉疾病、高血压、高脂血症、2型糖尿病、肥胖症的风

险分别降低31%、18%、21%、30%和35%。

在早上7~8点锻炼，冠状动脉疾病的患病风险

降至最低。

在总体活动量相近的人群中，白天更早时间活

动的人，心脏代谢指标状况更好。

世界卫生组织建议，成年人每周至少进行150

分钟中等强度有氧运动或75分钟高强度运动，运动

有助健康的判定标准只有时长、强度。

崔晓容表示，绝大多数情况下，大家更多关注的

是“每周动够150分钟”“运动强度”等指标，忽视了

运动时间点。

任菁菁补充道，几点动、动多久从不同维度影响

着健康，二者同等重要。“动多久”决定了每日运动

总量，总量达标才能逐步累积健康效应；“几点动”

则是健康收益的“放大器”，在同等运动量的基础

上，选对时间能帮助实现运动效果最大化。

运动防病为何“在于晨”

晨练有助于预防慢病，靠的不只是简单的动一

动，而是身体里一套完整又严谨的自我调节机制。

顺应人体的生物钟
人体生物钟是一套严格遵循昼夜节律的精密系

统，清晨正是身体从静息状态转为活跃的关键期。

此时运动契合“日出而作”的自然规律，能激活

代谢相关酶的活性、提升胰岛素敏感性，改善血糖、

降低血脂、管理体重的效果事半功倍。这些正是防

控“三高”、心脑血管病的关键。

与药物形成“协同作用”
清晨是血压自然升高、心血管事件高发的“警戒

时段”，适度晨练可帮血管逐步适应这一变化，同时

改善血管内皮功能，增强自身血压调控能力。

正在服用降压药、降糖药的人群，晨练可与药

物形成“协同效应”，但前提是必须在服药后监测

血压/血糖，确认平稳后再运动，一般建议服药后

1~2小时，且从低强度开始。不建议空腹服药后立

即晨练。

提升一天的情绪精力
晨练会刺激大脑分泌大量内啡肽、多巴胺等“快

乐激素”，有助缓解焦虑等不良情绪，提升日间注意

力，同时改善夜间深度睡眠，形成“运动-状态好-睡

眠好”的正向循环，尤其是对60岁以上人群。

运动计划更易坚持
晨练通常是在上班、上课或承担家庭责任前完

成，更易形成习惯，但若计划在中午、晚上运动，易

被工作、社交等突发情况扰乱。

怎么练更加安全有效
晨练虽有益处，但并非人人适合。比如，老年

人、糖尿病患者及易低血糖人群，清晨运动尤其是空

腹状态下，容易出现头晕、心慌、乏力甚至晕厥。

不同人群的晨练应在遵循“共性”的基础上进行

个体化调整。

成年人重在坚持

在7~8点进行30~40分钟中等强度运动，可选

择快走、慢跑等有氧运动，心率达到（220-年龄）的

50%~70%，既能激活代谢、减少脂肪，又不会过度

消耗体力；

还可进行简单的力量训练，比如平板支撑、俯卧

撑、深蹲、靠墙静蹲等自重训练，可刺激肌肉、提升

力量。

起床后先喝 100~200 毫升温水，再做 10 分钟

充分热身；避免长时间空腹高强度运动；若早上时间

紧张，15~20 分钟的快走也有效果，不必“凑够 30

分钟”。

老人运动核心是“稳”

老年人晨练的核心在于稳住肌力、平衡能力和

心肺功能，降低跌倒和心血管事件风险，而不是追求

强度。

老年人可适当延后至8~9点，避开清晨低温及

血压晨峰，进行约30分钟的低至中等强度运动，适

当加入平衡训练，不妨打打太极拳、练练八段锦，跳

跳广场舞等。

雨天、雾霾、寒潮、大风天尽量不外出，可在室

内做简单拉伸、原地踏步。

老年人绝对不能空腹运动，晨练前建议吃少量

易消化食物；热身延长至 15~20 分钟，运动中避免

突然发力或憋气；最好结伴而行，且随身携带急救药

品，若出现头晕、心慌、胸闷等不适，立即停止运动，

必要时及时就医。 据《生命时报》

“晨练”和“晚练”，哪个防病效果更好？
浙江大学医学院附属第一医院全科医学科主任医师 任菁菁

陆军军医大学西南医院老年医学与特勤医学科副主任医师 崔晓容

受访专家“一日之计在于晨”，这句话放在运动领域同样适用。《美

国心脏病学会杂志》发表的最新研究发现，与一天中较晚时间

锻炼的人相比，习惯晨练的人患多种疾病的风险明显更低。


