
一个人只有在身体、 心理和社会适应方面保持良好的状态， 才算得上真正的健康。 而健康与
否， 很多时候决定权掌握在自己手里， 藏在了你一天24小时的作息里。 今年的9月1日是我国第15个
“全民健康生活方式行动日”， 首都医科大学附属北京康复医院劳模健康管理中心主治医师关锐， 为
大家推荐了一份健康生活作息指南。

首都医科大学附属北京康复医院
劳模健康管理中心主治医师

关锐

本期嘉宾
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

豆腐中富含的大豆异黄酮与
人体雌激素结构类似， 可减少更
年期反应。 研究发现， 在低脂、
植物性饮食中添加半杯豆腐等豆
制品， 可以减少84%的更年期中
度至重度潮热反应风险。此外，大
豆异黄酮有助于防止骨质流失，
增加骨密度，使骨骼更强壮。豆腐
中含有促进骨骼生长的钙和维生
素D， 也有助于骨骼健康。

眼干别选高含水量隐形眼镜

理论上， 同样材质的隐形眼
镜，含水量越高，透氧率就越好，
镜片越柔软， 但并不意味含水量
越高越好。含水量高的镜片，需要
吸收眼睛里的泪液来保持镜片的
湿度， 如果是本身眼泪分泌不足
的患者，如干眼症，或者长时间面
对电脑的人群， 选择含水量高的
镜片反而会导致眼睛更干。

晨起一杯淡盐水并不科学

不少人早上空腹喝一杯淡盐
水， 认为这样有助于消除便秘。
事实上 ， 淡盐水不通便也不排
毒。 早晨刚起床时人体血液处于
浓缩状态， 摄入淡盐水可能会进
一步提高血液浓度，导致不适。另
外，现代人盐摄入量本来就过多，
在身体不缺盐的情况下再喝淡盐
水，反而让人觉得口干舌燥。

4类人吃水果要挑着吃

常吃豆腐改善更年期症状

易腹泻的人： 带有细小籽的
（如猕猴桃、 火龙果、 桑葚、 柿
子 、 草莓 ） 少吃 ； 胃酸过多的
人： 有机酸含量高的 （如李子、
杨梅、 山楂、 柠檬） 少吃； 减肥
人群： 热量较高的 （如椰子、 牛
油果、 榴莲） 要限量； 糖尿病患
者： 升糖指数高的 （如菠萝、 芒
果 、 西瓜 、 芭蕉 、 香蕉 、 猕猴
桃） 少吃。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

丰台区市场监管局“三户联合”开展疫情防控和创卫双重检查
目前疫情形势复杂， 同时丰

台区创卫工作验收在即， 为进一
步筑牢疫情防控战线， 确保蚊蝇
防治创卫工作顺利验收， 营造辖
区安全 、 干净 、 规范的市场环
境， 丰台区市场监管局创新互助
自管模式 ， 探索采用 “三户联
合” 方式推进工作迅速开展， 提
升工作质效。

“三户联合” 方式就是按照

街面相邻相近原则， 以相邻的三
家商户为一个单元进行编组， 组
内成员互帮、 互助、 互督， 共同
推进防控和创卫工作开展。

一是互相监督 ， 共建疫情
防线 落实疫情防控要求， 切实
做好扫码测温、 佩戴口罩、 一米
线、 通风消毒等防疫措施， 毫不
松 懈 抓 好 落 实 ， 同 时 积 极 接
种 新 冠疫苗 ， 互相监督措施是

否落实到位， 主动提醒， 严格落
实。

二是互相协助， 齐力推进创
卫 由于鼠蟑蚊蝇具有环境特
性， 相邻商户团结起来， 共同制
定 防 治 措 施 ， 共 创 干 净 卫 生
的 经 营环境 。 商户之间不定期
交流灭蝇灯、 防蝇帘、 防鼠蟑等
措施经验心得， 互相帮助， 共同
提高 ， 扎实做好创卫工作不反

弹。
三是互相学习， 保障食品安

全 针对街面商户大部分是食品
经营单位， 由属地市场所牵头，
组织商户向防控措施和创卫工作
较好的单位观摩学习， 尤其是后
厨管理、 过期食品等重点问题进
行指导学习 ， 共同保障食品安
全。

（宋楠)

送您一份
健康生活作息指南

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。

7：00-8:00
吃个早餐

早餐不仅提供晨起后的能量
需求， 它也是一日三餐安排的起
始， 在调控剩余两餐摄入量中起
到十分重要的作用。 早餐唤醒了
身体， 开启了身体高效的新陈代
谢， 把能量最先供给到大脑， 以
便让我们有清晰的思路和判断力
进行一天的工作、 学习。 不吃早
餐，不仅会营养失衡、引起胃肠疾
病， 还会出现身体不适、 容易衰
老、精神无法集中等各种问题。

早餐所供给的热量占全天的
30%， 这个主要是靠主食来供给
的。缺乏碳水化合物主食，可能造
成养分不良。 我们可以进食一些
谷类食品， 在吸收后能很快分解
成葡萄糖， 纠正睡眠后的低血糖
现象。 但谷类食品消化快，2-3小
时之后就会有饥饿感，因此，还要
适量摄入一些富含蛋白质和脂肪
的食品，如鸡蛋、肉松、豆制品等。
此外， 蔬菜也是早餐中必不可少
的一部分，可以搭配一些黄瓜、生
菜、西红柿等简单易做的蔬菜，为
身体提供维生素和膳食纤维。

11:00
起身活动 避免久坐

久坐的定义虽然没有一个严
格的标准， 但是正常来说， 单次
坐的时间超过90分钟， 就算是久
坐了。 然而， 生活中多数人工作
时都是长时间坐着， 有的人甚至
从上班开始一直坐到吃中午饭，
这样对身体伤害非常大。

体力活动的减少， 会带来许

多负面影响， 最直接的就是体重
增加， 导致超重和肥胖。 近年来
的研究发现， 久坐是独立于运动
的一个危险因素， 即使你每天都
认真锻炼， 也无法抵消久坐带来
的健康损害。 所以在每工作1个
小时后， 就要起身走动走动， 尽
量减少自己久坐的时间。

12点左右
进食午餐

在经过一上午的消耗后， 早
餐提供的营养和能量已基本消耗
殆尽， 午餐能帮你继续维持身体
代谢水平、 缓解疲劳状态， 并提
高下午的工作效率。 另外， 中午
消化系统正处于活跃状态， 此
时， 人体的吸收率也会达到一天
中的峰值,而午餐摄入的营养，
就更易被人体吸收和利用。

午餐选择上， 一要注意安全
卫生， 二要把握营养均衡， 最后
考虑色香味。 一顿满分午餐应包
含： 粮食类、 禽肉鱼蛋奶类、 蔬
菜类 （一半是深色蔬菜）。 不同
人群在午餐安排上应各有侧重。

13:00
午睡20-30分钟

午睡作为夜间睡眠的一种补
充，不仅可以补充精力，还可以缓
解疲劳。 2017年一项发表在《世界
睡眠医学杂志》上的研究指出，午
睡可以明显改善疲乏困倦、 反应
速度和警觉性，此外，午睡还有改
善情绪，巩固记忆的作用。

每天午睡20-30分钟， 可以
很好地恢复身体和精神的疲劳，
还能有效预防阿尔茨海默症、 心

脏病、 糖尿病等慢性病。 但是如
果午睡超过30分钟， 恢复大脑机
能的效果就会逐渐变差， 超过1
小时甚至还有可能对健康造成不
利影响。 另外， 午睡的时候要注
意不能饭后立即趴下睡觉， 最好
是在饭后20分钟， 让胃进行消化
后再入睡。

15:00
喝够水 别憋尿

不爱喝水、 经常憋尿都与膀
胱癌的发生息息相关。 因为饮水
量的多少直接影响膀胱内尿液的
浓度。 饮水量少者排尿间隔时间
必然延长， 这就给细菌在膀胱内
的繁殖创造了有利条件。

一般而言 ， 每天需要补充
2000毫升左右的水分。 因此， 扣
除三餐中由食物摄取的 1000-
1200毫升水分， 我们每天只要再
喝1500毫升水， 也就足够了。 总
原则是 ： 一天不能少于 1500毫
升， 但也不要超过3000毫升。 痛
风、 肾结石患者等需要多补充水
分的人， 应遵照医生的建议。 一
般情况下喝水最好分散在一天中
的各个时间段 ， 不渴也要少喝
点， 少量多次， 如果有尿意就及
时去厕所， 避免因憋尿导致泌尿
系统损伤。

17:00-19:00
适当安排体育运动

黄昏， 特别是太阳落山时，
人体运动能力达到最高峰， 肌肉
和关节更加灵活， 心跳频率和血
压也最稳定。 傍晚锻炼的效果更
佳， 适合进行力量训练， 并且运

动时的受伤几率也会小很多。
提示， 睡前3-4小时运动强

度不宜过大， 以免神经系统过度
兴奋易导致失眠。

19:00
进食晚餐

随着生活节奏的加快， 许多
人因忙于工作、 应酬， 回家吃饭
的次数慢慢减少。 其实， 和家人
一起吃饭有不少健康好处。 饭店
里的菜品， 为了好吃， 往往油、
盐、 糖等调味料放的特别多， 平
均而言， 饭店饭菜的热量比家常
饭菜高60%。 而高油、 高糖、 高
盐的食物虽然满足了味蕾， 却也
为身体健康埋下了隐患。 回家吃
饭还可以享受与家人在一起的时
光， 不仅可以促进亲密关系， 还
可以让你保持愉悦的心情。

21:30
和家人聊聊天

多抽空和家人聊天， 亲密、
和谐的家庭关系， 不但可以使人
降低患心脏病的机会， 还可以增
强抵抗力。 即使社交生活丰富多
彩， 但也不能因此而忽视了家人
的存在。在睡觉前，可以放下手机
和家人坐在一起聊聊天， 彼此倾
诉压力，互相劝慰，可以交流一些
生活中或工作中遇到的开心或者
不开心的事儿，既可以缓解压力，
调整自己的情绪 ， 保持心情舒
畅， 还可以增进家人间的感情。

22:00-23:00
放下手机睡觉

熬夜， 除造成免疫系统抗病
能力降低之外， 还会增加人群罹
患心脏病、 呼吸系统疾病、 糖尿
病、乳腺癌、抑郁、中风等病的风
险。中医认为，23点正是胆经运行
最旺盛的时间， 如果超过23点还
不休息，就算是熬夜了。长期如此
必然会导致肝胆火旺，损伤津液。

对于正常成年人， 每天最佳
睡眠时间需要保证6-8小时为宜，
深睡眠时相尽量大于4个小时，深
睡眠尽量在凌晨2-3时度过，因此
在晚间22:00-23:00睡觉， 能够保
证在凌晨2-3点之内处于人体的
深睡眠时相。 在深睡眠时相中大
脑皮层能够得到最佳的恢复并充
分进行神经功能的调节。 如果超
过这个时间睡觉， 即便睡觉时间
大于6-8小时，但因深睡眠时相不
足对身体也有一定的不利影响。

最后需要提醒大家的是， 一
天24小时， 我们建议的时间并不
用做到一分不差、 准时准点， 根
据自己的时间与习惯， 在常规合
理的时间范围内即可。


