
每天活动半小时 疾病真能远离你

健身 、 散步 、 走路上班或是做家

务 ， 不管什么形式的活动 ， 只要保证

每天动起来的时间至少半小时 ， 或是

一周至少

2．5

小时， 就可以帮助人们预

防心脏病， 远离死亡风险。

这是加拿大 、 中国等国研究人员

近日在英国 《柳叶刀 》 杂志上报告的

一项研究成果。

这项国际研究的对象涉及全球

17

个国家的

13

万人， 其年龄介于

35

岁至

70

岁之间。 调查结果显示， 即使不去

健身房运动 ， 只是走路上班 、 午餐后

散步或是做家务 ， 只要每天动起来的

时间能达到半小时 ， 或是一周坚持运

动

2.5

小时 ， 也能使心脏病风险降低

20％

， 死亡风险降低

28％

。 如果人们每

周快步走的时间能达到

750

分钟以上，

更可以将死亡风险降低

36％

。

领导研究的加拿大西蒙·弗雷泽大

学的斯科特·利尔指出， 去健身房锻炼

当然很好， 但走路上班、 饭后散步、 做

家务等活动不受时间和地点限制， 更易

为人们所接受和坚持。

此外， 利尔介绍说， 一些旨在防治

心脏病的手段， 例如食用更多的蔬菜和

水果或服用某些药物， 对世界上的贫困

人口来说是难以获得的。 但步行不用花

钱， 还能给健康带来显著好处。

世界卫生组织建议，

18

岁至

64

岁

的成年人每周应该运动至少

2.5

小时 。

但利尔说， 全球四分之一的人并没有达

到这个水平。

研究显示：

睡眠少真的很可怕

睡眠不足容易让人头脑不清， 这应该

是多数人的直观感受。 英国利兹大学发布

的一项新研究则进一步指出， 睡眠不足会

影响一个人的心理健康以及记忆力。

为进一步分析失眠与心理健康的关

系 ， 利 兹 大 学 研 究 人 员 与 一 家 公 司 合

作开展大型调查 ， 涉及

1000

多名英国

成 年 人 ， 年 龄 从

18

岁 到

80

岁 不 等 。

研 究 人 员 让 这 些 志 愿 者 填 写 有 关 他

们 睡 眠 习惯 、 记忆力 、 心理状况以及

生活质量的调查问卷， 然后基于这些结果

进行分析 。

研究人员表示， 从调查数据看， 睡眠

不足与心理健康下降以及日常记忆力变差

都有较大联系， 尤其对那些晚上睡眠时间

经常少于

5

小时的人来说， 这种联系更明

显。 例如， 他们会忘记执行任务， 想不起

来事情发生的地方， 或忘记去做计划好要

做的事情。

参与这项研究的学者说 ， 此前许多

睡眠研究都是基于实验室数据来分析 ，

而 这 项 研 究 则 主 要 基 于 对 人 们 日 常 生

活 中 睡 眠 规 律 的 调 查 。 很 明 显 ， 那 些

睡 眠 不 足 的 人 生 活 质 量 可 能 会 受 到 较

大影响 。

目前， 英国的公共卫生体系建议成年

人每晚睡

7

到

8

小时。 团队表示， 在公共

卫生中， 睡眠应被视为优先倡导的健康行

为， 就像保持合适体重、 饮食健康以及多

运动一样。

带这些字的食物 最好悠着吃

带“干煸”“油炸”等字眼的菜往往油很重，带“酥”“派”字的食品常常脂肪含量高
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天天健康

现在生活条件好了， 不管是在超市还是餐

馆， 食品种类五花八门， 有些食品单看名字，

根本猜不出是什么： 苍蝇头， 其实是豆角； 大

力丸， 其实是糯米丸子； 母子相会， 其实是

黄豆炒豆芽……

但你可能不知道： 水煮肉丸里面其实满

是盐……干锅类食物多数在后厨煮了很久……

香酥的外壳让淀粉变性……下面带这几个字的

菜， 大家吃的时候也要注意点。

“水煮” 不只是水煮

加了很多盐

在外下馆子时， 带有 “干煸”

“油炸 ” “香酥 ” “水煮 ” “干

锅” 等字眼的菜肴很馋人。 但这

些菜往往有的油非常重， 有的盐

超标 。 点这些菜时最好悠着点 。

而且食物经过高温过油， 其营养

素和抗氧化成分会遭到很大程度

的破坏。

川菜水煮鱼、 水煮肉片等水

煮类菜肴往往会盐超标， 它们的

含盐量会比普通菜肴高出好几倍；

而且水煮菜肴还有一个特点是辣

椒放得多， 很容易上火， 刺激消

化道， 影响肠胃功能。

“干锅”加热时间长

蔬菜营养损害大

带干锅的菜加热时间较长 ，

这对蔬菜中的营养损害比较大 ；

而且长时间的加热或翻炒不及时

容易烧糊。 另外， 干锅菜含盐量

较高， 吃多了不好。

带“酥”或“派”字食品

只要是带 “酥 ” 字的食

品， 似乎都是美味的代言词，

要不酥脆可口 ， 要不酥软香

甜 。 芒果酥 、 榴莲酥 、 凤梨

酥、 酥皮点心、 起酥面包……

都属于这类食品。 不过， 建议

身边的朋友少吃。

因为要产生酥脆香甜的口

感， 制作过程中必须要加入大

量黄油等油脂， 不但脂肪含量

高， 还含有较多饱和脂肪和反

式脂肪酸。 为了调节口感， 还

需要加入大量糖。

以榴莲酥为例， 很多榴莲

酥中并没有真正的榴莲成分，

多数独特香味只是来自于榴莲

香精 。 就市面上常见的酥类

甜点来说 ， 糖 、 脂肪及能量

含量普遍较高 ， 大部分产品

的 脂 肪 含 量 能 达 到

20% -

40%

， 多吃必然有害健康。

除了酥类点心，牛角面包

等起酥面包也是，它们虽然是

口感最好的面包，但脂肪含量

一般都在

30%

左右 ， 不宜多

吃，尤其不能给孩子多吃。

此外 ， 蛋黄派 、 巧克力

派、 苹果派等名字里带 “派”

的食品 ， 营养价值高的天然

成分比例也较低 ， 而糖 、 脂

肪 、 香精和多种食品添加剂

是它们迷人口感的主要原因。

带“味”字食品

草莓味月饼、香草味蛋糕、

芒果味汽水……现在的食品口

味越来越多了， 一种食品往往

有多种口味。 这些食物尝起来

有水果味， 往往不过是加了一

些香精。 香精只是一些化学合

成物质，并不能提供人体必需

的营养素，如糖、脂肪、蛋白质

及微量元素，多吃没有好处。

这些带 “味 ” 字的食品

往往还含有很多糖分 ， 容易

让人摄入过多的糖和热量。

带“脆”字食品

“脆” 字多见于受儿童喜

欢的膨化小食品 ， 具有酥 、

脆、 香、 甜等味道特点。 这类

食品要添加蓬松剂和大量脂

肪 ， 才能实现香脆的口感 。

这类食品营养价值很低 ， 水

分极少 ， 稍不小心 ， 就容易

摄入大量热量， 引发肥胖。

带“柳”字食品

蟹柳、 鱼柳……在很多人

心目中， 这些食品由 “肉” 制

作而来 ， 是营养健康的代名

词。 然而， 速冻后煎炸的牛柳

等， 外面裹了厚厚的面粉， 一

口下去可能半口以上都是吸了

大量油的淀粉， 长期吃可能增

加肥胖的风险。

蟹柳其实不是蟹肉做的 ，

而是一种冷冻鱼糜的仿生食

品， 其中含有淀粉和多种添加

剂 ， 但至少它含有鱼肉成分 ，

而且脂肪含量很低， 营养价值

要高于其他几种食品， 但也建

议少吃。

病从口入， 上面提到的这

几种食物， 不是说沾了就会出

问题， 而是说不应该作为日常

常吃的食物， 特别提醒身边的

朋友 ， 在购买 、 点菜时要注

意！

6 个小习惯有益于减肥

现在我们很多人想减肥变瘦， 但

这也仅仅限于想瘦的思想中， 并没有

付诸行动， 不是瘦不下来， 而是不能

下定运动的决心 。 有句 话 说 的 好 ：

“世界上没有丑女人 ， 只有懒女人 ”，

所以说养成好的生活习惯， 下一个瘦

身成功的可能就是你。

吃饭速度要慢

只有在吃饭慢的时候， 我们的唾

液和胃液对食物进行消化的效果才会

更好。 在细嚼慢咽的过程中， 你很可

能会发现自己食量变小， 而且每顿也

吃得很饱， 这样的方式不但有利于减

少食量， 还能达到减肥的效果。

少吃甜食和肉

再喜欢吃甜食也不要太放纵自己，

不要沉浸在美味中而忘记了当初减肥时的

辛酸泪；香醇、油腻的肉食更要少吃。实

在忍不住想吃，就要想办法去运动把吃

进去的热量消耗掉，减少身体的负担。

饭后站立半小时

我们大多数人随着年龄的增长腰

部脂肪会积累的很快 ， 由于工作忙 、

学习压力大， 基本没有时间去合理调

整自己的饮食习惯。 饭后站立半小时，

不仅可以免去脂肪淤积在肚子上的困

扰， 还能省去事后锻炼弥补。

少喝高热量饮料

现如今市面上所销售的饮料中 ，

基本上都含有不同程度的糖分。 不仅

仅是糖， 饮料中含有的很多添加剂和

糖精色素等都是高热量的物质， 这也

就是为什么我们喝饮料也会胖的原因。

适当控制摄入量

尤其是对于刚开始减肥的人， 对饮食

要求不要过于苛刻， 这样带来的结果非但

不能变瘦， 反而更容易暴饮暴食。 平时想

吃什么就吃， 只要适量就好。 食物并不是

让我们长胖的主要原因， 长胖的原因还是

摄入的热量过多， 多余的热量会转化为脂

肪囤积于体内。 所以想变瘦， 一定要注意

控制摄入食物的热量。

拒绝夜宵

因为在晚上吃夜宵后， 身体会吸收过

多的热量， 而过多的热量就转化为脂肪，

引发肥胖 。 所以 ， 在睡觉前尤其要管住

嘴。 当然也可以少量地吃一些健康易消化的

小食品， 但是不要超过当天消耗的热量。

当然除了上面讲到的小习惯外， 还有

像在晚上睡前泡泡脚、 做仰卧起坐、 睡前

一小时关电脑和手机等等， 坚持这些生活

的小习惯， 只为遇见更美的自己做准备。


