
血脂高，症状通常不是很

明显，但它很容易在悄无声息

的情况下，偷偷“糊住”一根又

一根血管。

在医生眼中，“早晨起床

后”是高血脂容易露马脚的时

刻，一些不起眼的症状其实提

示血脂超标了。

早晨起床后自查 4个迹象
仍感困倦———一夜睡眠

后，仍感觉十分困倦、乏力。这

是因为高血脂可导致血液黏稠

度增加、血液流通不畅，影响身

体各个组织器官的供血和供

氧，从而引起持续的疲倦感。

手脚发麻———血脂问题影

响血液循环时，手脚易因供血

不足发麻；同时血脂增高会损

伤血管壁、引发炎症，还可能影

响神经系统、干扰神经信号传

导，双重作用下更易出现手脚

发麻。

头晕、头痛———晨起头晕、

头脑不清醒或常伴头痛，若

排除睡眠等明显原因，可能

与血脂过高有关。血脂异常

会影响脑部血液循环，导致

大脑短暂缺血、缺氧引发头

晕；还可能通过血管变化刺

激神经引发头痛。

胸闷、气短———过多脂质

沉积在血管壁形成粥样硬化斑

块，影响血流。若心脏冠状动脉受影响，会导

致心肌缺血缺氧引发胸闷；从静止到活动时

心脏需氧量增加，胸闷可能更明显。

当然，仅凭上述迹象并不能确诊血脂异

常。但如果发现自己有这些表现，或者怀疑

血脂有问题，可到心血管内科就诊。

好好吃饭，能降血脂
控制总量与短期素食：超重 / 肥胖伴血

脂异常者、非肥胖中青年血脂异常者，可采

用限能量膳食（每日较推荐量减少 1/3 总能

量），推荐地中海饮食（多新鲜果蔬，蔬菜焯

熟清拌或水煮；保证全谷物，少红肉多白肉，

吃够蛋、奶、豆、坚果）。短期（4 周）素食（鱼

素、乳蛋素、纯素食）有助降脂。

主食搭配：每日摄入 50~150克全谷物

（小米、玉米、燕麦等），至少 1 餐用全谷物做

主食，如 1份糙米加 2 份精米煮糙米饭，或

1份小米加 2份精米煮小米粥。

果蔬摄入：每天蔬菜 450~500 克（多深

绿色，不油炸、红烧）；水果 200~300 克（约 1

个苹果或 2个橘子），最好餐间吃，不榨汁。

肉类选择：首选鱼肉（蒸煮炖），一般人

群每周吃 2~3 次，每次 50~100克（可选深海

鱼）。每天禽畜肉不超 75克（约手掌心厚度

及大小），红肉选瘦肉，少吃油炸烧烤食品、

动物内脏。

豆制品与鸡蛋：每天食用大豆 25 克（约

250 毫升豆浆，或 1~2 块麻将大小豆腐）；每

天鸡蛋（含蛋黄）不超 1 枚，最好水煮，少吃

咸蛋。

合理用油与饮品：选不饱和脂肪酸高的

植物油（大豆油、花生油、橄榄油等），搭配控

油壶和不粘锅，少动物油（猪油、牛油等，饱

和脂肪酸高）。最好喝白开水，不建议饮酒，

可选黑咖啡或淡茶水（绿茶有助降低中老年

人冠心病风险）。 来源：生命时报

每天晚上准备入睡时，你的大脑是否突

然“不累”了？尽管哈欠连天、眼皮打架，大脑

却像“夜里奔驰的汽车”一样停不下来？白天

被客户投诉却没时间处理的委屈；下午部门

会议里不敢说的话；明明困得要死，但就是

睡不着！

为什么一到睡觉，大脑就开始“蹦迪”？
当我们忙碌一天，终于能卸下一身疲惫

试图入睡时，大脑却进入了一种高度活跃的

状态，开始回忆、反思、计划，甚至对已完成

或未完成的事情进行“过度加工”的“睡前思

维活跃”现象，在睡眠科学中被称为“睡前认

知唤醒”（Pre-sleepcognitivearousal）。

毫无疑问，睡前认知唤醒会大大延长我

们的入睡潜伏期，导致本来就不够的睡眠时

间变得更加捉襟见肘。不仅如此，研究发现，

睡前认知唤醒和睡眠质量之间有负相关关

系。因此，睡前认知唤醒被认为是失眠发生

和持续的重要因素。

“睡不着”的原因千千万，情绪和压力占

大半。相信大家对“压力大到睡不着”或“心

情糟糕翻来覆去”的感受并不陌生。然而，即

便没有压力、没有烦恼，“倒头就睡”也并非

每个人的标配。

哪怕我们已经控制住任何可能影响睡

眠的可疑因素，完成睡眠科学家提倡的所有

助眠的举措，做到 6点吃了八分饱、7点出门

跑一跑、8点关机关电脑、9 点洗澡又泡脚、

10点关灯开空调，却仍会睡不着。

如何“刹住”夜晚的大脑跑车？
请记住，不要提前睡，到点再睡，这是

“刹住”夜晚大脑跑车的首要原则！

如果你的大脑还没有准备好入睡，提前

上床只会让你在床上辗转反侧，强化“床 =

失眠”的负面联想。与其在“睡眠禁区”里挣

扎，不如等到真正感到困倦时再躺下。睡觉

这件事，讲究的是“按时”，而不是“提前”。

如果你已经小心避开了“睡眠禁区”，仍

然抵挡不住默认模式网络的“胡思乱想”，让

你的思维“太闲”而变得“乱串”，与其试图压

制它不如试试一些反常识的助眠“偏方”，给

大脑安排一件简单又无聊的任务，让它“再

忙一会，干点活儿”，从而逐渐平静下来：

深呼吸法：尝试 4-7-8呼吸法，即吸气 4

秒，屏息 7秒，呼气 8秒，专注于呼吸节奏；

身体扫描：从脚趾到头顶，依次感受身

体的每一部分，关注它们逐渐放松的状态；

想象场景：在脑海中构建一个安静的画

面，比如一片宁静的森林或海边，沉浸在这

个想象的场景中。

如果光靠自己努力，依旧无法与默认模

式网络抗衡，不妨借助外力，听一听睡前故

事。选一个语言节奏温和，故事情节简单的

音频故事，让大脑将注意力集中在旁白或情

节上，避免思维“乱串”。

舒缓的节奏和单调的叙述，会逐渐引导

大脑切换到更平静的状态，让它在这样的

“低速模式”下，悄然进入梦乡。当然，别忘了

设定定时关机！

睡眠并不是一场“战斗”，而是一种身心

自然而然的放松。它不需要“努力”，更不需

要“对抗”。越是强迫自己入睡，就越容易陷

入“为什么还睡不着”的焦虑怪圈，导致大脑

更加清醒，思绪更加活跃。

与其让自己陷入“战斗状态”，不如学会

接受偶尔的失眠，放下对“必须立刻入睡”的

执念，顺应身体和大脑的自然节奏。睡眠的

本质是顺势而为，而非强求。当你调整心态，

接受事实并采取适合自己的助眠方式时，夜

晚的大脑跑车会逐渐放慢节奏，最终平稳地

驶入梦乡。 来源：科普中国
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人人都想要自己更加年轻，那应该怎么

做呢？买护肤品？吃保健品？有研究表明，一

日三餐在饮食上多下功夫，就能延缓衰老。

一起来看看。

抗氧化饮食能抗衰老吗？
2024年，浙江大学医学院邵逸夫医院

消化内科的研究人员在《衰老》（Aging）期刊

上发表了一篇研究，该研究探讨了复合膳食

抗氧化指数（CDAI）与生物衰老的潜在相关

性。

研究结果显示：CDAI与延迟生物衰老

具有显著的正相关关系。摄入抗氧化饮食，

可延迟生物衰老，与 CDAI评分最低的参与

者相比，CDAI最高的参与者表型年龄减少

了 0.52年。

也就是说，平时多吃抗氧化食物，能让

你的身体更年轻一些。

这些食物可以多吃！
抗氧化成分来源丰富，对应的食物不仅

能抗氧化，还有其他健康益处。

富含 β- 胡萝卜素的食物（胡萝卜、南

瓜、苦苣、木瓜、芒果等）：能抗氧化，还可转

化为维生素 A，有益眼睛和皮肤；需注意，高

剂量补充剂可能增加吸烟者肺癌风险。

富含番茄红素的食物（番茄酱、西红

柿、西瓜、番石榴等，推荐番茄酱）：可抗氧

化，还能预防癌症、控制血压、保护前列腺

和心脏等。

富含花青素的食物（紫甘蓝、紫薯、蓝

莓、黑枸杞、桑葚等）：抗氧化同时能改善

视力。

富含大豆异黄酮的食物（豆制品）：属植

物雌激素，能抗氧化、改善骨质疏松、保护心

血管等；黄豆含量最高（97 毫克 / 100 克），

加工后含量降低，推荐腐竹、豆干、豆皮、豆

腐补充。

富含维生素 C 的食物（甜椒、猕猴桃、西

柚、草莓等，推荐甜椒和猕猴桃）：除抗氧化，

还助于维持免疫力、促进铁吸收等，半个甜

椒或 1~2个猕猴桃可满足每日需求。

富含维生素 E 的食物（蛋黄、葵花籽仁、

山核桃、黑芝麻等）：是强氧化剂，能保护细

胞、增强免疫，对生殖健康重要；多数人不

缺，高剂量补充可能增加前列腺癌和出血性

中风风险。

富含 DHA 的食物（青花鱼、三文鱼等）：

抗氧化、抗炎，对大脑和视力发育关键，还能

预防心脑血管病，50克即可满足每日需求。

富含茶多酚的食物（绿茶）：抗氧化、抗

炎；冲泡用 60~80℃水得率较高，90~100℃时

降低，得率随时间延长而提高。

所以从饮食上来看，蔬菜、水果、坚果、

豆制品、鱼类等食物都是补充抗氧化成分的

良好来源，在帮我们抗衰老的同时还有其他

健康益处。

这些坏习惯要改掉！
虽然摄入富含抗氧化成分的食物对延

缓衰老有帮助，但需要注意的是，抗氧化饮

食并不是唯一能延缓衰老的方法。健康的生

活方式、科学合理的运动、饮食合理搭配、充

足的睡眠等也很重要。

吸烟

香烟的烟雾中含有 3800 多种化学物

质，经常吸烟的人面部皱纹会增加，皮肤状

态也会逐渐变差。

熬夜

熬夜是现代大多数年轻人的生活现状。

有研究表明，与不熬夜的人相比，熬夜人群

的皮肤屏障会受损。表现为角质层含水量降

低，进而导致经皮水分丢失增加。要知道角

质层含水量高，皮肤才会明亮有光泽。并且

熬夜的人皮肤的皮脂量会升高，紧致程度也

会下降。

所以，长期熬夜会促进皮肤衰老，最好

能每天 23点前睡觉，并保证充足的 8小时

睡眠。

不爱喝水

喝水太少不仅容易让皮肤干燥、有皱

纹，还会影响身体的衰老速度。一项发表在

《柳叶刀》子刊的研究提到，饮水量不足是加

速衰老的危险因素，并且会增加死亡风险和

慢性病患病率。

爱吃甜食

吃糖多会促进皮肤的糖化反应，进而导

致皮肤弹性下降、皮肤暗黄、长斑、易衰老。

来源：科普中国

好好吃饭能更年轻！建议照着这份清单吃

一躺到床上就胡思乱想睡不着，
3个方法，脑子一下就“空”了！
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