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眼下，四年一度的欧洲杯足球

赛正在进行。因时差关系，连场熬
夜观赛的球迷直呼“吃不消”。由于
睡眠障碍、情绪烦躁等原因到医院
咨询的球迷不在少数。

7月 2日，笔者邀请西安市人民
医院（西安市第四医院）中医科副主
任医师张晓菊讲解相关健康知识。

“睡眠障碍，中医又称不寐，是
指以经常不能获得正常睡眠为特征
的一种病证。轻者入睡困难，或寐
而易醒、时寐时醒，重者彻夜不眠。”
张晓菊说。

对熬夜观赛导致睡眠障碍的体
育迷，张晓菊介绍了三个小妙招。
一是五指梳头。在睡前将双手五指
并拢，稍微弯曲，从头顶开始慢慢往
下梳，重复动作 5次至 10 次。二是
捏耳垂。中医认为，捏耳垂有助
眠、补阳的功效，也有促进代谢循
环、分泌的作用。建议每天睡觉之
前用拇指与食指拉住耳垂，然后轻
轻按摩，直到耳垂发热、发红即
可。三是按摩脚底。将手握拳，用
手背凸起的骨头按位于脚底正中
央的涌泉穴，可改善睡眠质量。

“针刺、耳针、火罐、中药汤剂内服等中医疗法
也可以起到改善睡眠的作用，患者可到医院寻求
帮助。”张晓菊说。

张晓菊表示，中医养生的基本原理是保持身
体的阴阳平衡。对于失眠患者来说，适当调整饮
食有助睡眠。首先，应尽量避免吃辛辣刺激性食
物。辣椒、生姜等食物会刺激神经和胃肠，增加失
眠的可能性。其次，要注意饮食平衡。优质蛋白
质、维生素和矿物质的合理摄入，有利于调节身体
的代谢和神经功能。最后，可适量食用有安神作
用的食材，如鲜藕、乌鸡、香菇、牛奶等。

张晓菊提醒，要想睡得好，睡前还有五个小
“忌讳”要注意。一忌过饱。中医讲“胃不和则寝
不安”，晚餐吃得过饱会加重脾胃负担，影响睡
眠。晚餐宜吃七八分饱，并且尽量清淡。二忌睡
觉过晚。23时后胆经开阳气动，人容易兴奋睡不
着，易耗散肝胆之气，引动外邪侵入体内。建议晚
上睡觉不要超过 22时 30分。三忌吹风。晚上睡
觉开窗、开空调等，会吹散护卫体表的阳气，第二
天会更加疲惫。建议不要迎风而睡。四忌多动。
睡前进行剧烈运动，会扰动阳气。五忌多思。脾
主思，多思伤脾，易
扰动心神，睡前宜
静养心神。 □霍强
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夏季推荐喝绿茶。绿茶含有丰富的抗氧化物
质，能够帮助清除体内的自由基，减轻身体的氧化
应激反应。此外，绿茶还具有提神醒脑、消暑解渴
的功效，非常适合夏天饮用。建议大家每天喝一
杯绿茶，既能消暑又能养生。

今天，为大家推荐几款以绿茶为原料的夏季
养生药茶，助您安然度炎夏。

薄荷凉茶：
配方及制作 鲜薄荷叶 3克、太子参 6克、绿

茶3克、生姜1片。以沸水冲泡，代茶饮。
保健作用 解热清暑、调理脾胃。
适用人群 汗出过多导致耗气伤阴者、老年夏

季易感冒者及健康人饮用。
姜盐茶：
配方及制作 生姜 8克、绿茶 8克、食盐 3克。

以沸水冲泡，代茶饮。
保健作用 清热解暑、生津补液、消除疲乏。
适用人群 健康人及暑热导致疲乏者饮用。
藿香佩兰茶：
配方及制作 鲜藿香10克、鲜佩兰10克、绿茶

5克。以沸水冲泡。
保健作用 清暑化湿、防止中暑。
适用人群 慢性病湿热证患者及健康人。

小贴士：中医养生法可调和气血

夏季气候炎热，湿度大，人体出汗过多，易耗
损体内阴液，气随汗出又耗阳气，导致胃口不好，
食欲不振，易发中暑。夏季宜清补，应多食清热生
津、解暑祛湿的甘凉食物。

除了饮食方面的调整，夏季还可以结合一些
传统的养生方法来调理身体。例如，可以适当进
行户外运动，如散步、慢跑等，以增强身体的抵抗
力。同时，还可以尝试一些中医养生方法，如按
摩、针灸等，以调和气血、舒缓身心。 □陈尚岳

来杯茶 消消暑

美国哈佛大学陈曾
熙公共卫生学院营养学
家和医学研究人员，通
过分析两个独立健康数

据库中近 10万人的数据，发现那些每天至少食用
7克橄榄油的人罹患痴呆症的几率更低。相关论
文发表于最新一期《美国医学会杂志·开放网络》。

此前的研究表明，遵循地中海饮食对大多数
人的健康有益。这种饮食推荐摄入豆类、蔬菜、坚
果、鱼类、乳制品和橄榄油。为了解更多关于经常
食用橄榄油可能对健康有益的信息，科学家分析
了 60000 多名女性和 31000 多名男性患者的数
据。这两个数据库都包含跟踪长达30年的历史信
息，其中也涵盖有关死亡原因的数据。

在这两个数据库中列出的92383名患者中，有
4751人死于痴呆症相关原因。在比较饮食信息时，
研究人员发现，每天至少食用半茶匙橄榄油（约7克）
的人，死于痴呆症相关疾病的可能性降低了28%。

研究小组还指出，数据库中很多每天食用橄
榄油的人，都是用橄榄油代替烹饪和调味品中的
黄油、蛋黄酱和其他植物油，因此他们很少食用蛋
黄酱等影响痴呆症发病率的食物。

研究人员强调称，遵循地中海饮食，特别是坚
持食用橄榄油，或可抑制其他因素引起的炎症，从
而降低罹患痴呆症的几率。 □刘霞

每天食用橄榄油
或降低患痴呆症几率

笔者在社交平台了解到，“水断食”是一种极
端的减重方法，减重过程不吃食物，只喝水、摄入
营养剂以及少量食盐。网友“金木的日常”分享了
自己近期的“水断食”经历，断食7天只喝水减重16
斤。该网友说自己在这7天每天都只喝水，会根据
个人口味选择纯净水、无糖茶饮和苏打水，并且每
天冲泡一包无糖的电解质冲剂。同时，网友还记
录了 7天的减肥感受，坦言到第 4天感觉很疲惫，
第 6天完全不想动。用网友自己的话来说，“犹如
行尸走肉一般”。在该网友的评论区可以看到，还
有不少网友也通过“水断食”减肥，他们有的出现
便秘问题，有的失眠严重，有的走路都不稳了。

对此，西安市红会医院全科医学科主任张铭
表示，极端减肥的坏处明摆着。时间长了，身体因
为严重营养不良，免疫系统变弱，器官功能也会受
影响。“水断食”和近年流行的“5+2”轻断食、“16+
8”间歇性断食同属于禁食范畴。笔者注意到，上
海交通大学和斯坦福大学研究人员联合发表在
《美国心脏协会杂志》的最新研究指出，遵循“16+
8”禁食法的人，心血管疾病死亡风险会增加 91%。

“16+8”禁食法还只是相对柔和的禁食方法，要求
更严苛的“水断食”的健康前景可能更为堪忧。

“水断食”确实能让体重在短期内明显下降，
但张铭表示那只是假象，快速减下去的其实不是
脂肪，而是身体的水分和肌肉。如果长期禁食减
肥，不仅会导致肌肉流失，还将影响免疫系统，可
能造成免疫力低下，出现新陈代谢减退、内分泌紊
乱、皮肤松弛、胃肠道功能紊乱等一系列健康问
题。“临床上还经常遇到一些禁食减肥患者因为胃
肠道功能紊乱出现厌食症状，导致水电解质紊乱
被紧急送到医院治疗。”张铭说，过度禁食减肥给
身体带来的一定是危害，而且是全身性的危害。

另外，张铭提到，“水断食”还不容易坚持，就
算咬牙挺一段时间，很容易给身体营造出处于“饥
荒年代”的错觉。为适应“饥荒”状态，身体会降低
基础代谢率，并倾向于囤积脂肪等能量物质。一
旦重新开始进食，身体“久旱逢甘霖”，会加速吸收
并囤积能量，就算吃下与之前一样多的食物，体重
也会很快反弹。“可能恢复饮食两三天就回到原始
体重了，甚至会比原始体重还要高。”张铭说。

“水断食”属于禁食范畴

快速减重
“水断食”真的靠谱吗？

医生：假象！
过度禁食减肥会给身体带来危害

为了拥有好身材，不少人会选择
以运动、合理膳食的方式减肥瘦身，
但与此同时，各种不当减肥方法也在
流行。夏天到了，很多人会为了穿衣
好看而加大力度减肥。据报道，“水
断食”减肥法最近在韩国青少年中盛
行。韩国健康增进开发院表示，一些
艺人通过“水断食”方法在短时间内
实现快速减重后，相关信息通过网络
在青少年中迅速扩散。7月 8日，笔
者在社交平台看到，我国也有网友尝
试“水断食”减肥法。

陕西省社会科学院副研究员王晓勇认为，每
个人都得想想，到底啥是美？是瘦得皮包骨头，还
是健康又自信的笑容？是迎合别人的眼光，还是
尊重自己的身体？在他看来，减肥应该是追求一
种更好的生活方式，以此拥有更健康的身体，更向
上的精神状态，应该是一种以健康为目的，向好的
有益行为。他希望爱美人士不要在追求所谓“美”
的路上走岔了，掉进“减肥泥潭”，把健康这么重要
的事儿都给忘了。

王晓勇表示，青少年容易追风，面对病态减
肥，家长和老师要正确引导，给他们讲讲科学减

肥的知识，让他们知道健康的身体才是美的根
本。其次，社交平台也得管管自己，别为了赚流
量就传播畸形的审美观念，要积极引导大家树立
正确的价值观。“当然，全社会都应该倡导正确的
审美观，不要再让一些爱美人士陷入病态减肥之
中了。”

王晓勇称，世界之大，美丽纷繁万千，美永远
不止一个答案，美丽只有自己才能定义。保持清
醒的头脑，树立阳光健康的审美观，不被各式病态
减肥法所影响，不被畸形的审美观所裹挟，才能绽
放出独一无二的光彩。 □马相

全社会都应倡导正确的审美观

肥胖人士健康减肥确有必要，可笔者采访时
发现，身边还有不少人，明明不算胖，却整天盘算
着“减肥大计”，对他们来说，减肥便是人生第一大
事，为了控制体重，甚至将热量摄入精确到了个位
数，体重的“缺斤少两”成为他们快乐的源泉。西
安市红会医院精神心理科医生李甸表示，减肥的
人群中有相当一部分人的动机是对于身材样貌的
过分关注，存在“瘦=美 越瘦=越美”的思维内容障
碍，这背后也可能存在体象障碍、焦虑症、强迫症、
抑郁症等多种精神心理问题。

患者小白明明不胖，却还是想要减肥，因为不
爱运动，她决定节食减肥。节食的时间越长，美食
对她的诱惑越大，实在忍不住时，她会放纵自己暴
食一顿，而暴食之后又后悔。因长期反复纠结，小
白的精神开始恍惚，伴有失眠、心烦等症状，后经
诊断患上焦虑障碍。患者小吴为了追求完美体
型，每天饭前、饭后都要称下自己的体重。如果认

为自己吃多了，甚至会把刚吃下去的食物催吐出
来。因为长时间控制饮食，常常感觉心慌、心烦，
脾气也变得暴躁。

李甸说，因为减肥导致身体和心理疾病的患
者每年都在增加，这类患者在心理门诊中大约占
比 5%，其中女性患者占大多数，而且呈低龄化趋
势。“以瘦为美”的审美观正影响着青少年群体，在
审美观念差异影响下，青少年的身心健康受到极
大影响。李甸建议，相关部门要加强中小学心理
卫生健康教育，帮助青少年正确看待“美”和“减
肥”。家庭也应进行引导，帮助学生形成自信的观
念，把对身材的追求和体育锻炼结合在一起，以达
到健康美。如果减肥出现心理问题，李甸建议进
行自我调整和心理治疗。在自我调整方面，减肥
者要树立自信，不断鼓励自己。如果减肥出现心
理扭曲，要及时转移注意力，做自己感兴趣的事
情，比如旅行、聚会等，以缓解负面情绪。

过分关注身材样貌的背后可能是焦虑抑郁

笔者注意到，除了“水断食”，还有很
多“病态”减肥的案例。比如，有人尝试

“苹果减肥法”，每天只吃几个苹果，结果
身体虚弱到连正常的学习和工作都无法
进行。还有“保鲜膜裹身减肥法”，把自
己用保鲜膜紧紧裹住，导致皮肤无法正
常呼吸，引发了一系列的皮肤问题。笔
者采访西安市部分市民，对于这样的减
肥方法大家看法不一。有一小部分市民
支持，他们觉着要想快快瘦下来，就得付
出点代价。但大部分受访市民猛批这种
做法，觉得这简直是拿生命闹着玩，健康
才是最要紧的，只有健康的减肥方式才
是可持续且安全有效的。

怎样才是健康的减肥方式？张铭
说，如果确实需要减肥，要保证合理饮食
结构。《成人肥胖食养指南（2024年版）》建议三大
宏量营养素的供能比分别为脂肪 20%~30%，蛋白
质15%~20%，碳水化合物50%~60%，推荐早中晚三
餐供能比为3∶4∶3。建议做到定时定量规律进餐，
少吃零食少喝饮料，按照“蔬菜—肉类—主食”的

顺序细嚼慢咽进餐。除了吃，张铭建议坚持科学
运动，每周进行 3次左右有氧运动。总之，减肥要
循序渐进，较为理想的减重目标应该是6个月内减
少当前体重的5%~10%，合理的减重速度为每月减
2~4公斤。

健康减肥要保证合理饮食结构
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随着人们健康素
养的提高，越来越多
的人热衷于“均衡营
养”“轻断食”“地中海
饮食”等饮食方式，以
避免高糖高油食品。

但事实上，《柳叶
刀》发布的研究结果
显示，相对高糖高油
食品，对我们身体影
响较大的并非含糖饮
料，而是盐（钠）吃多
了。人们吃进去的钠
大约有 80%来自一日
三餐，其中盐是“绝对
主力”。

科信食品与健康
信息交流中心主任钟凯表示，盐提供
的钠离子维持着细胞外液的渗透压和
酸碱平衡，在保持神经和肌肉应激性
等方面发挥着重要作用。但钠盐摄入
过多，高血压和心血管疾病风险也会
增加，长期限盐则可延缓血压随年龄
增长而上升的速度。

来自科信食品与健康信息交流中
心的一项调查数据显示，接近 70%的
受访者认为减盐具有较高的健康意
义，超过 60%的受访者认为自己需要
减盐，也有接近 70%的受访者正在尝
试减盐。

既然都知道减盐好处多，可为什
么总是减不下来？超过 50%的受访者
表示，减盐最大的阻碍是难舍美味。

“过去 20多年，中国人均盐摄入
量大约以年均 1.7%的速度下降，以此
粗略推算，实现《中国居民膳食指南》
建议的5克的目标大约需要30年。”钟
凯表示，很多消费者认为盐少了，菜太
淡，影响口感，但实际上味蕾对咸味并
没那么敏感。消费者测试表明，减少
5%~10%的盐不会对咸淡口味产生明
显影响。“如果大家能做到每年‘减盐’
5%，10年之内可实现这个目标。”

研究表明，味蕾细胞平均每隔 8~
12天就会更新换代。这意味着只要坚
持 1~2周的清淡饮食，原本被重口味
刺激到“麻木”的味觉细胞就会被换
掉，味觉的敏感性会重新恢复。

《中国居民营养与慢性病状况报
告（2020年）》显示，我国居民平均高血
压患病率已经达到27.5%，尤其是60岁
以上老年人患病率已达到59.2%。

陈君石说，减盐作为投资回报率
最高的公共卫生政策，对我国居民来
讲刻不容缓。

“调查显示，消费者基本认同减盐
的健康意义，绝大多数消费者有一定
减盐意愿和行为。”钟凯介绍，有
28.59%的受访者认识到自己口味较
咸，65.43%的受访者认为自己需要减
盐。每位居民都应该具备控制盐摄入
量的意识，因此65.43%的占比并不高。

“控盐的主动权在每个人的手中，
撒盐和鸡精的时候少抖一下，倒酱油
的时候少滴几滴。”陈君石说，如果没
有这样的主动控制意识，限盐勺、减盐
调料都发挥不了应有的作用。

“如果希望‘减盐不减咸’，现阶段
有一个很便捷有效的办法是使用低钠
盐。”陈君石介绍，同样咸度下低钠盐
比传统食盐减少 20%~35%的钠。“当
然，肾病患者等少数不适宜高钾摄入
人群需咨询专业医师意见。”

此外，可以灵活使用辣椒、胡椒、
葱姜蒜等香辛料，它们会刺激味蕾产
生更强的咸味感受。炒菜出锅前撒
盐，这样可以让盐留在菜品表面，而不
是渗入内部，能更好地被舌头感受
到。老年人的味觉感知退化，对咸味

更不敏感，因此更需要注意减盐。
在减盐干预过程中，口味对消费

者减盐态度的转变有影响，应当尽量
消除消费者对减盐影响口味的顾虑。
实际上 5%~10%盐含量降低并不能被
人的味蕾识别。目前消费者尚不了
解这一点，可以作为未来健康教育切
入点。专家建议，应加强餐饮业厨师
减盐培训，提高厨师烹饪低盐菜品的
能力，给消费者提供更多样化的口味
选择。

目前社会对“减糖”的关注度明显
高于“减盐”。钟凯建议，应强调高盐
对健康的影响，突出减盐的重要性。

宁波大学附属第一医院内分泌科
的主任医师励丽、营养师刘佳宁在分
享减盐小技巧时，也提到了选择低钠
盐，“很多食物吃着不咸，但盐分同样
很多，例如月饼、话梅、蛋卷、挂面、坚
果、面包、饼干、饺子皮等，在挑选食物
时，要关注营养成分表，看钠的含量值
及占营养素参考值（NRV）的百分
比。低钠盐的钠含量比普通加碘盐低
35%~40%。”

专家还提醒，消费者在餐厅点餐
时，当服务员问有没有忌口，可以说，

“请少油少盐”。简单一句话，就可能
帮我们在减盐路上前进一大步。在食
堂用餐是不少上班族的选择，开吃前
用热水把菜肴涮一遍，弃掉汤汁，也能
有效减少餐食里的钠盐。 □金振娅
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人们的口味越
来越重了吗？

现如今，无论是
在家还是出游，从大

家的饮食习惯上不难看出，摆
上餐桌的食物越来越丰富，口味
也越来越重。数据显示，我国人
均每日烹调用盐已达9.3克。

重口味的食物会对味蕾
细胞产生刺激，降低它们对化
学分子的敏感度，造成味觉细
胞需要重口味饮食才能激发
味觉感受的假象。多项关于
食品如何影响情绪的研究证
实，高盐的食物同高糖、高脂
肪一样，会给人带来更多的满

足感。
盐作为“百味之首”，是菜

肴里不可缺少的佐料，但过犹
不及。“盐，虽可增加食物美
味，但如果摄入过多，会增加
高血压、心脑血管等多种疾病
的风险。”中国工程院院士、国
家食品安全风险评估中心研
究员陈君石等多位专家提醒。

《中国居民营养与慢性病
状况报告（2020 年）》早已明
确，成年人每天摄入食盐不应
超过 5克。想抵制口味的诱
惑并不容易，最佳解决办法就
是吃得更简单，这也是迈向健
康的第一步。

2019年 6月底，我国启动健康中
国行动（2019—2030年），倡导“三减三
健”，也就是减盐、减油、减糖、健康口
腔、健康体重、健康骨骼。

在陈君石看来，减盐位于首位，这
是基于居民疾病负担等多重因素综合
考虑的。

国家卫健委 2019年发布的《中国
居民减盐核心信息十条》指出，高盐
（钠）饮食可导致高血压、脑卒中、骨质
疏松等多种疾病，大约 50%的高血压
和33%的脑卒中是高盐饮食导致的。

《中国居民膳食指南》对盐日摄入
限值也给出了建议，并且在 2022版本
进一步将原有的 6g降低为 5g，这正体
现了需要居民减盐的迫切性。

也许，在家里做饭，很多人会主动
控盐，但在餐厅和外卖场景中，从来不
要求少盐的受访者占 27.39%，较高频
率主动选择清淡少盐菜品的消费者占
49.75%。钟凯介绍，一方面，消费者在
外就餐时多为“享受型”，对口味有更
高需求，也没有主动选择的意识；另一

方面，一些餐厅没有提供低盐选择的
服务。

“受访者对隐形盐的识别率不容
乐观，识别率最差的是挂面、面包、话
梅、番茄酱，相当多的受访者不了解其
中含有盐分，在购买预包装食品时，没
有阅读包装的意识。”钟凯说。

围绕膳食钠以及食盐的消费者认
知、态度、行为，钟凯援引调查结果介
绍，受访者赞同度最高的依次是：认同

“盐是身体必需的”占86.21%、“减少食
盐摄入是预防高血压最简单有效的方
法”占 68.32%、“应该从小培养清淡口
味”占64.04%、“高盐饮食与脑卒中、胃
癌的发病风险增加”超过57.81%。

近年来，减盐科普已深入人心。
但钟凯看来，对高盐饮食增加骨质疏
松风险的赞同度仅为 42.38%，这个观
点在以往相关科普中并未得到足够重
视，消费者在面对较陌生的观点时，更
倾向持保留态度。

“预防骨质疏松，可作为减盐宣传
的新切入点。”钟凯特别提醒。
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