
一日之计在于晨，一顿优质的

早餐不仅能给人提供充沛的能量，

还为全天血糖稳定奠定基础，反

之，如果早上吃得不健康，可能

“毁”了一天血糖。

早餐吃 5种食物影响全天血糖
北京积水潭医院内分泌科主

任医师陈海翎表示，早晨吃以下 5

种食物会影响一整天的血糖，尤其

是血糖本身就有问题的人。

葱油饼

葱油饼在制作时要反复刷油，

有些商家为了口感还会加很多盐，

不仅会升高血糖，还会影响血压、

血脂。

水煎包

水煎包的皮是精制面粉，升糖

快；包子馅儿为了好吃会剁得特别

碎，搅拌时还会放不少油，有的素

馅儿里还会加粉丝，很容易导致血

糖在短时间内飙升。

汉堡

面包胚往往是白面做的，中间

的肉大多是油炸的，再加上沙拉

酱、番茄酱等酱料……碳水、高油、

添加糖一起发力，不光血糖易飙

升，长期吃这样的早餐还会让血脂

出问题。

大米粥

大米熬得越久越稠，淀粉糊化

越彻底，消化吸收就会越快，会导

致餐后血糖难以控制。

煎荷包蛋

煎蛋在制作过程中会加入不

少食用油，鸡蛋吸附油脂后热量会

飙升，这样不仅会升高血糖，经常

吃还可能影响血脂。

提醒：不要重复吃主食。每种主食都有碳
水，多余的碳水就会导致餐后血糖急速升高。

早餐注意事项
《中国居民膳食指南（2022）》建议，早餐

应包括谷薯类、蔬菜水果、动物性食物和奶豆

坚果。

此外，吃早餐还要注意以下几点：

进食时间

2021年美国内分泌学会年会上发布的一

项报告称，早上 8点 30分前用餐有助于降低

患 2型糖尿病的风险。

进食顺序

美国斯坦福大学一项研究发现，先摄入蛋白

质或膳食纤维，间隔片刻再吃碳水化合物，可

使健康人的血糖峰值降低 40%。

进食速度

单位时间进食速度越快，血糖上升速度

越快。有意识控制每口饭菜的量，尽量选小块

食物。

来源：生命时报

你有过这样的体验吗？明明是一些本能

够轻松搞定的日常琐事，就是提不起劲儿去

马上执行。但拖着拖着又会发现，自己做不

到“视而不见”，心里总是惦记着这些未完成

的事情。不仅感觉更心累，还经常把小麻烦

拖成大麻烦，或是带来额外的开销。

最糟糕的是，一旦陷入了这种循环，会

觉得自己特别容易疲惫，精力就在这与“琐

事拖延”内耗和对抗的时间里被消耗掉了。

为什么琐事更容易被拖着不做？

自我损耗影响：人的心理能量有限，类

似肌肉会疲劳，自我控制能力会因过度使用

下降。日常工作、健康管理等已消耗大量心

理能量，面对非紧急琐事时，易因能量不足

出现拖延。且心理能量损耗具有全局性，一

个领域消耗过多，其他领域的自我控制能力

也会受影响。

认知负荷超载：单件琐事虽简单，但

需信息处理、决策和任务切换，会占用认

知资源。当大脑认知负荷接近或超过极限

时，会主动回避额外认知努力，选择轻松

活动，导致拖延。同时，琐事“扎堆”需频

繁切换认知活动，更易让人以“等有空”

为由拖延。

完美主义阻碍：部分人对琐事追求完

美，如打扫房间纠结物品摆放、担心清洁不

彻底，这种过高期待反而让行动难以启动，

导致事情一拖再拖。

“拖着不做”的坏处，比想象更大

加剧心理负担与自我怀疑：单个琐事拖

延看似影响小，但累积后会形成心理负担，

消耗专注力与情绪能量。还会让人产生挫

败感，怀疑自身能力，陷入“拖延 - 失败 -

更拖延”的恶性循环，甚至影响对重要事务

的动力。

引发决策疲劳与失控感：琐事拖延本质

是反复权衡“是否执行”“何时执行”，持续的

低强度决策压力会耗尽认知储备。心理能量

不足时，人易回避选择，导致重要决策因缺

乏准备更棘手，逐渐失去对生活的掌控感，

部分人还可能因此“摆烂”，从对琐事消极扩

展到其他领域。

损害人际关系：拖延答应他人的小事，

易让对方觉得不靠谱；因家里杂乱回避社

交，会减少情感交流机会。这些疏忽长期积

累，会影响人际信任与关系质量，甚至让他

人误解自己对关系缺乏投入。

如何戒掉“琐事拖延症”？

制定明确小目标：将模糊的琐事分解为

微小、具体的任务，如把“整理房间”拆成“扔

沙发衣服到洗衣机”“清理茶几杂物”。每天

设定 1-2个此类目标，利用“微小成就”积累

成就感，打破拖延惯性。

践行“3分钟规则”：面对琐事产生拖延

想法时，判断若能在 3分钟内完成，就立刻

行动。像回短邮件、洗杯子、挂好钥匙这类小

事，及时处理可减轻负担，帮助逐步改掉拖

延习惯。

减少决策负担：提前制定计划表、流程

或规则，比如固定时间处理邮件账单、将常

用物品放在方便取用的位置。借助固定习惯

和环境调整，减少“何时做”“怎么做”的即兴

决策，降低拖延可能。

强化“完成感”：用白板或手机 APP 制

作待办清单，完成一件划掉一件。每完成琐

事及时自我表扬或奖励，通过正向反馈提升

行动意愿，增强主动处理琐事的动力。

改变从点滴开始，戒掉“琐事拖延”并非

一蹴而就，但每一次对小事的即刻行动，都

是在为生活注入秩序与活力。当我们不再

被琐碎牵绊，精力得以汇聚于真正重要的

事物之上，内心的充实感与掌控力也会随

之提升。 来源：科普中国

有人说：早睡早起对身体好。也有人说：

只要你自己没有觉得哪里不舒服，晚睡晚起

和早睡早起一样好。究竟哪种说法是正确

的？是否存在一个最佳的入睡时间？

22～23点入睡对心血管系统最好
2021年，英国牛津大学和埃克塞特大

学团队在《欧洲心脏杂志 -数字健康》发表

研究，纳入 8.8万名平均年龄 61.43岁的被

试，随访 5.7年后发现：

入睡时间与心血管患病风险呈“U”型

关系，22-23点入睡风险最小，太早或太晚

均会升高风险；

与 22-22:59入睡者相比，22 点前入睡

风险增 24%，23-23:59 增 12%，零点后增

25%；

研究显示女性与风险增加的关联性更

强，但原因未明，且研究对象以白种人、高社

会经济背景者为主，不能代表所有人群。

需注意，我国统一用东八区时间，需按

当地时区调整：如北京 22-23点是最佳时

间，乌鲁木齐（东六区）则为 0-1点，其他时

区可参考此规律换算。

每晚睡 6～9小时对心脏最好
2019年 9月 2日，《美国心脏病学会杂

志》发表了美国科罗拉多大学博尔德分校的

一项样本量近 50万人的研究。

研究结果表明，即使你不吸烟、经常锻

炼，也没有心血管疾病的遗传易感，仅仅是

睡眠不足或睡眠过多也会增加你患心脏病

的风险。

与每晚睡 6～9小时的人相比，睡眠不

足 6小时的人在研究期间心脏病发作的几

率高出了 20%。但是睡太长时间也不行，睡

眠时间超过 9小时的人在研究期间心脏病

发作的几率增加了 34%。

并且睡太多的人，跟睡眠不足的人比起

来，风险还要更高！离每晚睡 6～9小时这一

范围越“遥远”，心梗风险越高。比如与每晚

睡 7～8小时者相比，每晚睡 5个小时的人

心梗风险增加 52%，睡 10小时的人心梗风

险增加了两倍。

那么最佳的睡眠时长到底是多久

呢？研究人员认为，每晚 6～9 小时的

睡眠是对心脏健康最有益的睡眠时

长。要注意的是，这项研究并没有探究

过短和过长的睡眠为什么会增加心脏

病发作的风险。

睡眠与心脏健康其他关联研究

2023 年 9 月 15 日，来自哥伦比亚

大学的研究团队开展的随机交叉设计

试验显示，连续 6 周每天少睡 1 . 5 小

时，会损害内皮氧化应激清除能力，长期

积累增加心血管风险。

2021年 9 月 3 日，《JAMA 网络开放获

取》上刊登了一项涵盖超 32万名成年参与

者的大型队列研究，揭示了“东亚人群睡眠

时间与死亡率之间的关系”。结果显示：睡眠

时间与全因死亡率呈 J型关联，7小时睡眠

是最低点，少睡或多睡均会升高死亡率（如

男性睡 10小时死亡率增 43%，睡不足 5小

时增 16%）。

2022年 4月 28日，来自复旦大学的研

究团队在《自然》（Nature）子刊上发表的

研究发现：最佳睡眠时长 7 小时，不足

或超 7 小时，会关联认知功能下降与较差

心理健康。

这些关于睡眠与心脏健康之间关联的

研究不断提醒着我们：规律作息对健康至关

重要，建议在身体无不适的前提下，尽量

22-23点（按当地时区调整）入睡，保证 6-9

小时睡眠，其中 7小时左右为更优选择。

来源：科普中国
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每天这个时间睡，能降低心血管疾病风险！

一个非常消耗精力的做法
建议你趁早改掉
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