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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

压力来时闭目3分钟

多数人可能并不会注意， 丢
钱包、 与人拌嘴、 长痘痘等类似
的小麻烦如果不断发生也会带来
压力， 甚至损害身心健康。 当你
感受到压力存在时， 不妨给自己
3分钟的时间， 将双眼轻轻地闭
上， 把注意力完全集中在自己的
呼吸上， 配合吐气比吸气长的腹
式呼吸。

只要把空调模式从 “制冷”
调成 “除湿”， 不仅能让房子如
冰箱般凉爽 ， 还可以少花很多
钱 ， 对人体的伤害也能降到最
低。 因为 “除湿” 模式时， 室内
吹风机将保持低速运行， 压缩机
也间断运作， 如此不断地循环，
使室温保持在设定的温度附近。

不注意家中卫生的人注意
了， 刊登在 《环境科学与科技》
上最新研究显示： 家里不干净、
灰尘多， 会令人变胖！ 杜克大学
研究人员通过实验发现， 房间灰
尘常含有阻燃剂、 增塑剂邻苯二
甲酸酯 、 化工原料双酚A等物
质， 会影响人体激素分泌， 对生
殖、 神经、 免疫系统不利。

家里不干净令人变胖

空调开“除湿”更健康

多国科学家于1996年~2011
年期间， 对丹麦、 西班牙和韩国
等国8.3万对母子的相关数据进
行分析。 结果发现， 如果母亲在
怀孕期间每天用手机打电话4次
或用手机通话累计超过1小时 ，
所生的孩子到5~7岁时， 出现多
动、 暴躁的几率会增加28%。

怀孕玩手机孩子易暴躁
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丰台工商分局
召开市场工作会

过午不食有助减肥

近日， 丰台工商分局右安门
工商所召集辖区31家市场主要负
责人召开市场工作会 。 会上将
《丰台工商分局关于进一步规范
商品交易市场经营行为 提升服
务水平 促进调整疏解工作方案》
的精神进行了传达， 提示各市场
加强学习认真落实。 工商所干部
根据辖区市场特点及目前工作重
点， 对市场提出几点要求：

一要加强市场管理， 确保市
场调整疏解工作取得新进展， 市
场内坚决杜绝无照经营现象 ，
做 好总量控制 ， 全面禁止全市
范围内被疏解商户入驻本所辖区
市场；

二要全面梳理市场商品进货
渠 道 ， 加 强 小 商 品 市 场 的 商
标 授 权制度 ， 禁止销售假冒伪
劣商品， 严禁经营 48种商标的
商品；

三要各市场要重视 “一市一
档” 工作的建设信息， 不定期更
新完善档案内动态信息数据， 执
法工作痕迹要纳入档案之中；

四要各市场遇重大突发事
件， 应第一时间与工商部门取得
联系， 通报情况， 做到及时沟通
解决。

（耿欣）

过午不食易致胃溃疡

近日， 在网上看到这样一个
新闻： 杭州一29岁小伙因5年不
吃晚饭， 检查时发现胃里竟然出
现了两个很大的溃疡。

专家对此表示， 现代人往往
没有掌握古代人养生的精髓， 盲
目照搬 “不吃晚饭 ” “断食 ”，
强迫自己忍受饥饿， 出现了很多
消化系统的疾病， 溃疡就是众多
疾病中的一种。

“过午不食”， 起源于佛家戒
律， 意思是 “正午” (大概中午
11点到下午1点 ) 以后 ， 直到次
日黎明， 都不能再进食了。 后来
网上又有传言， 古人就以不吃晚
餐作为养生之法。 且不论这说法
是否考据可证， 古人与我们的作
息都完全不同， “日出而作， 日
落而息”， 对我们的参考意义其
实并不大。 我们现在的夜间活动
量大， 常常忙到半夜甚至是凌晨
才能休息， 因此， 如果我们不吃
晚饭或者断食的话， 会使身体缺
乏能量。

更为重要的是， 午餐后不再
进食， 我们的身体有近13个小时
会一直处于空腹状态。 胃里面的
食物消化完以后， 胃分泌的消化
液会腐蚀胃壁， 可能会对胃黏膜
造成损害。

久而久之， 就会出现溃疡等
疾病， 溃疡没有及时发现， 很可
能 会 出 现 消 化 道 出 血 、 溃 疡
穿 孔 等更严重的疾病 。 长此以
往， 脾胃就很容易受伤， 非常容

易导致胃溃疡， 并对胃肠道功能
造成损伤。

晚上少吃不等于不吃

那么 ， 我们该怎么吃晚饭
呢？ 怎么吃才能既健康又减肥瘦
身呢？

首先， 晚饭应按时吃， 一般
晚餐安排在5点-7点之间是比较
适宜的。 因为晚餐如果吃得太早
了 ， 容易饿 。 晚餐如果吃得太
晚， 会加重消化负担， 影响睡眠
质量。 即便需要加班， 也最好先
吃饭再加班， 以免加完班后， 吃
晚餐会控制不住自己的食欲而吃
得太多或者太晚。

晚饭要细嚼慢咽。 吃东西吃
得太快， 会导致血糖值升高。 并
且， 身体感知 “饱” 的信息需要
一定的时间， 所以就容易没有饱
腹感。

晚餐不宜吃太饱， 六七分饱
就足矣了。 吃得太饱， 不但容易
增加肠胃的负担， 而且还会出现
失眠、 多梦的现象。 此外， 人在
过饱时会刺激胰岛素的分泌， 从
而诱发糖尿病。

吃完晚饭后散步一会。 俗话
说，“饭后百步走， 活到九十九”。
长时间不运动的人， 常受消化不
良、便秘等困扰。 晚餐结束半小
时后出去散步， 有助于减轻胃部
血液集中的现象， 还有助于促进
胃肠蠕动， 帮助食物消化吸收。

减少或不吃甜食。 有的人为
了减肥会选择在晚上吃几块糖、
凑合吃点面包等糖分较高的食物

或者会直接选择水果代餐 。 但
是， 这样的饮食方式是不利于健
康和减肥的。 因为如果晚餐吃得
含糖量较高， 血液中的脂肪浓度
也会增加 ， 从而给身体造成负
担， 越减越肥。

长期过午不食也属于 “过度
节食”。 另外，那些试图通过不吃
某一餐减肥的人， 很多往往终究
逃不过身体的欲望。 美国康奈尔
大学做过相关研究， 靠不吃某一
餐来减肥的人， 大多在购物的时
候， 会比其他人多购买超过31%
的高热量垃圾食品。所以，长期的
过午不食并没有那么科学合理。
晚餐还是建议清淡少食， 不可不
食。 过午不食，不如过午少食。

适度挨饿 尝试轻断食

不过， 过午不食有一个好姐
妹， 就是 “轻断食”， 也叫间歇
性断食， 即1周选择一天减少食
物摄入量， 只摄取平常能量的1/
4， 女性大概是每天500大卡， 男

性大概是600大卡。
而断食以外的日子， 还是可

以照常饮食， 没有太多的限制。
不过还是要注意避免高热量食
物， 并注意营养均衡， 按照膳食
宝塔来吃， 才更加利于促进肠胃
排空、 缓解便秘、 减轻体重。

关于轻断食， 科学家们做过
许多研究。 结果表明， 间歇性的
轻断食对健康促进是有益的， 它
可以降低心血管系统疾病和糖尿
病风险；调节胆固醇水平，促进身
体利用脂肪作为能量来源； 显著
增加生长激素分泌，促进代谢。

但是饮食不足的时间是要有
限制的，最长不能超过24小时，而
且每周不要超过一次。并且，在恢
复饮食后，还要给予充足的营养，
以便帮助身体修复和重建。

轻断食没有统一的标准， 在
实施的过程中必须因人而异。 有
的人适合一个星期进行一次， 有
的人却只适合一个月一次， 应该
以身体不会感到不适为准。

（午宗）

饿了自己 伤了身体

你在减肥的时候， 有没有听到过不吃晚饭的减肥法？ 或者身边有没有坚决不吃
晚饭的减肥党？ “坚决不吃晚饭的减肥党们” 常会找这样的理由来解释不吃晚饭的
行为： 从养生角度来说， 饮食上应遵循 “早上吃得好、 中午吃得饱、 晚上吃得少”
的原则。 所以， 如果为了减肥， 晚饭随便吃点对付过去或者不吃晚饭不会有太大的
问题。

这样的说法， 看似非常合理， 但是， 不吃晚饭或者过午不食真的合理呢？

“喝凉水都长肉”， 这一句话
乍 听 有 一 点 夸 张 ， 其 实 是 用
来 形 容有的人饭量不大 ， 吃的
也不多， 甚至比瘦子还要少， 但
是 ， 就是即使 “喝一口水都会
胖” 的感觉。 如果你喝口水都
长肉 ， 又节食又锻炼也瘦不下
来， 就要小心了———很可能是你
的肝脏出了问题， 建议赶紧去查
查肝脏。

肝是人体脂肪代谢的场所，
当人体需要脂肪供应能量时， 皮

下的脂肪就会被调动， 它从皮下
运输到肝脏， 然后在肝内燃烧供
能 ， 饮酒 、 吸烟 、 熬夜等生活
方式及某些营养素缺乏时， 脂肪
代谢就会紊乱， 大量的脂肪会积
聚在体内。

同时， 人体对脂肪的利用也
产 生 障 碍 ， 肥 胖 和 高 血 脂 就
产生了， 所以肝脏代谢不好时，
吃什么都会变成脂肪， 人就容易
发胖。

（王赫）

喝凉水都长肉 小心肝肝


