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不健康的外卖、长期熬夜、久坐不动、持续焦虑烦躁影响身体状态

主动搬走健康“绊脚石”
生活中的主动健康藏在日常饮食、起居、运动、

情绪的点点滴滴中，不健康的外卖、长期熬夜、久坐

不动、持续焦虑烦躁已经成为普通人的健康“绊脚

石”，医学专家针对这些常见问题给出了健康建议。

点外卖远离“四高”雷区

食物多样少盐少油少糖是原则

天津市疾控中心非传染性疾病预防控制所营

养师潘怡表示，吃饭靠外卖是现如今饮食健康最

大的考验。相比自己采买制作的饭菜，外卖确实

有很多缺点，但如果能够避开“四高”雷区，外卖也

可以在方便的同时兼顾健康。

雷区一：高油高盐烹调。选择外卖时重视烹

调方法，油炸熏烤食物多属于“低营养高能量”的

菜品。建议点菜时选择蒸、煮、炖、白灼、凉拌的做

法，尽量少点宫爆、酱爆、红烧、浇汁以及油炸、熏

烤的菜。

雷区二：各式高能量酱汁。轻食沙拉是健

身、减肥人士最青睐的外卖，包含了多种蔬菜、肉

类、蛋类和谷物，确实很健康。但如果加入过多

的沙拉酱就会变成高能量食物。除了沙拉酱，凉

皮中的麻酱、西式快餐中的番茄酱、拌饭中的甜

辣酱都是能量大户。因此外卖中的各类酱汁应

尽量少放。

雷区三：高碳水主食组合。主食是三餐的基

础，每顿饭都要吃，但要适量、粗细搭配才最健

康。“大饼+油条”“凉皮+烧饼”“包子+粥”“披萨+

意面”的主食组合是高碳水高能量，点外卖要尽量

避免，建议用适量粗粮代替精米、精面，多点些蔬

菜、瘦肉、鱼虾、豆类等。

雷区四：高糖饮料和甜点。外卖午餐赠送甜

饮料，外加小西点，这些都让添加糖和反式脂肪乘

虚而入，不仅对体重不友好，还会增加慢性病患病

风险。点餐时尽量避免，可以用矿泉水、无糖绿

茶、苏打水等代替，下午茶可以换成黑咖啡、无糖

酸奶等。

潘怡提醒市民，点外卖秉承食物多样、粗细搭

配、多吃蔬菜、适量吃动物性食物、少盐少油少糖

的大原则，就可以点出既美味又营养的健康外卖。

熬夜需多摄入B族维生素

连续熬夜后避免剧烈运动

潘怡说，在起居方面，熬夜已经成为年轻人的

健康劲敌。熬夜会让身体持续处在应激状态，导

致机体免疫力下降、内分泌紊乱、基础代谢率降低

等，增加病毒感染及各种慢性疾病的患病风险，更

严重的是持续熬夜还可能增加猝死风险。

“B族维生素作为辅酶参与人体各种代谢及

氧化还原反应，为人体提供能量，并能够维持神经

肌肉的正常功能，从而发挥抗疲劳的功效。熬夜

会增加身体对B族维生素的消耗，因此经常熬夜

的人通过合理膳食补充B族维生素非常重要。”潘

怡说。她建议经常熬夜的人要保证每天吃些粗

粮，不仅补充B族维生素，还能补充膳食纤维。另

外，每天摄入大豆（以干豆量计）25 克（相当于北

豆腐 72.5 克、南豆腐 140 克、豆干 55 克、豆腐丝 40

克、豆浆 365 克）、新鲜蔬果（500 克蔬菜、250 克水

果）、牛奶（300 毫升）、蛋类（一个整蛋）、坚果（10

克）及鱼类、禽类、畜类瘦肉（100 克），也能满足每

天B族维生素的需要。服用B族维生素营养补充

剂，一定要按说明书或在医生指导下服用。

潘怡还表示，很多人熬夜是一种生活习惯，属

于主动熬夜。为了健康，从现在起合理安排作息

时间，白天的工作和学习努力克服拖延，夜晚能休

息的时候赶紧放下手机，用热水泡泡脚躺在床上，

听着舒缓的音乐进入梦乡，让自己慢慢适应每天

早睡一点，那些熬夜带来的健康问题就会在身体

的自我修复中得到改善甚至消失。如果不得不熬

夜，可以在熬夜之前先睡一会儿。熬夜时也要避

免久坐，实在饿了，可以吃一些水果、沙拉，少量的

坚果和豆类制品也可以。不建议熬夜后剧烈运动。

久坐伤身增加患病风险

坐1小时要起身活动

天津医科大学总医院健康管理中心副主任苏

海燕表示，运动方面，久坐不动对身体“从头到脚”

都会造成伤害。世界各国的医学专家普遍建议坐

1至 2小时要起身活动，用任何强度（包括较低强

度）的身体活动代替久坐均对健康有益。

苏海燕说，每天坐姿超过8小时或者连续1.5

小时没有起身活动改变姿势都属于久坐。久坐是

指在职业场所、教育场所、家庭、社区及交通工具

中且在清醒状态下，长时间坐、倚、躺的低能量消

耗行为。大多数办公室工作、开车、看电视、玩手

机、做作业、阅读都属于久坐行为。医学研究证

实，久坐对身体“从头到脚”都会造成伤害。比如

体重增加、脖子僵硬、脑供血不足、下肢血流不畅、

心肺功能减退、腹胀便秘、消化不良等，还会增加

盆腔炎、前列腺炎的发生概率。《柳叶刀》子刊发表

的一项研究发现，每天久坐时间超过 6小时的人

患12种慢性病的风险增加26.7%，包括缺血性心

脏病、糖尿病、抑郁、偏头痛、痛风等。

“成年人要时刻提醒自己限制久坐时间，坐 1

至 2小时要起身活动，哪怕起来接个水、去趟厕所

也可以。不能起来活动，可以在座椅上做踝泵、坐

位提膝、坐位马步等工间操。如果不得不久坐，日

常就要有运动补充，最好达到中等运动强度，推荐

慢跑、游泳、八段锦等有氧运动结合肌肉训练，将

久坐伤害降到最低。”苏海燕说。

焦虑情绪危害心理健康

调畅气机防止情志致郁

现代社会，焦虑情绪已经十分普遍，极大地危

害现代人心理健康。天津中医药大学第一附属医

院心身科李洁怡医生表示，短暂焦虑属于正常心

理反应，但长期持续的焦虑，会逐步发展为病理性

焦虑症，干扰睡眠、工作与人际关系。焦虑预防不

是彻底消灭负面情绪，而是通过日常身心管理，避

免普通情绪困扰演变为心理疾病。

李洁怡说，现代医学认为，焦虑症是遗传易

感、神经递质紊乱、长期压力、负性认知共同作用

的结果，预防重点在于降低大脑的高警觉状态。

第一，要守护稳定睡眠。熬夜、作息混乱会让神经

变得敏感易焦虑。尽量固定作息，睡前远离短视

频信息轰炸，不要反复回想烦心事。第二，调整认

知，减少精神内耗。很多焦虑来自完美主义、灾难

化思维。学会区分可控与不可控的事情，不要把

潜在风险当成必然结果，打断过度思虑的恶性循

环。第三，坚持适度运动。每周3至5次中等强度

运动，贵在坚持。如果紧张多虑、失眠、躯体不适

连续两周以上，明显影响生活，要及时寻求心理或

精神科专业评估。

中医将焦虑归属于郁证，日常养护重在生活调

摄。要疏泄情志，通过倾诉、爱好转移等方式释放

压力，避免肝气郁结；顾护起居饮食，避免熬夜、暴

饮暴食。闲暇可以练习腹式呼吸、八段锦，舒展身

体、调畅气机，缓解身体紧绷。长期情绪敏感人群，

可在中医师指导下辨证调理体质。 据《天津日报》

吃南瓜降血糖说法过于片面
有说法称，吃南瓜能降血糖，这是真的吗？

研究表明，南瓜中含有的活性多糖类物质可能

具有降糖作用，但不同品种南瓜活性多糖含量有所

差异。所以，“糖尿病患者吃南瓜能降血糖”这一

说法过于片面，不能盲目通过食用南瓜来降糖。在

摄入足量富含碳水化合物的主食情况下，再摄入大

量南瓜不可取。

为了更有效地控制血糖，糖尿病患者要选对、吃

对蔬菜。一是选择低能量、高纤维蔬菜，如菠菜、油

菜、芹菜、空心菜、西蓝花等。二是坚持少油、少盐烹

饪原则，采用清蒸、清炒、凉拌等方法。 据健康中国

对于便秘 石榴是把“双刃剑”
秋季，石榴正当时。有说法称，吃石榴会导致

便秘，是真的吗？

专家表示，对于便秘，石榴是把双刃剑。适量

吃一般不会导致便秘，但过量食用，可能会增加便

秘风险。

石榴膳食纤维含量丰富，每100克含4.9克不溶

性膳食纤维，能增加粪便体积，促进肠道蠕动，帮助

粪便更快排出体外，从而预防和改善便秘情况。吃

石榴不吐籽，嚼碎了咽下去，对缓解便秘有好处。但

如果吃多了，高膳食纤维反而会引起腹胀，导致便

秘。另外，石榴尤其是石榴皮中含一定鞣酸，鞣酸

具有收敛作用，如果吃了很多黄色的隔膜，会使粪

便在肠道内滞留时间过长，也容易引起便秘。

所以，吃石榴本身并不会直接导致便秘，但过

量食用可能会增加便秘风险。建议一天吃石榴不

超过1个。 据人民网

心脏病仍是人类健康“头号杀手”
据美国健康生活新闻网日前报道，一项新研究

表明，心脏病仍是全球头号致死病因，全球每 3例

死亡中就有1例由心脏病导致。

约 80%心脏病导致的伤残调整寿命损失，与

生活方式有关。主要风险因素包括高体重指数、高

血糖、吸烟、饮酒和不良饮食等。其他主要风险因

素包括环境暴露，如空气污染、铅暴露和高温等。

在大多数地区，男性心脏病死亡率高于女性，且50

岁以后风险急剧上升。 据参考消息网

20分钟运动等于90分钟小睡
据英国《泰晤士报》网站近日报道，在一夜无眠

后，进行20分钟的适度运动，在维持大脑敏锐度方

面的效果等同于90分钟的小睡。

研究人员表示，这是因为治疗睡眠问题的一部

分是考虑 24 小时的生活安排，而不仅仅是夜间。

研究表明运动可以提高睡眠质量，减少焦虑和压

力，而处于焦虑和压力之下的人通常也会出现睡眠

障碍。失眠是一种促炎状态。虽然剧烈运动会暂

时加剧炎症，但长期而言，它会减少炎症。运动常

使人们到户外，日光也有助于同步昼夜节律，向大

脑发出睡眠的信号。 据参考消息网


