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健康体重管理的核心并非单一

维度的调整，坚持饮食、睡眠、运动三

者动态平衡，才是科学之道。

一、科学吃喝，不走弯路
在饮食管理方面，核心建议是多

样化、适量化、个性化。

首先，保证食物种类丰富。每天

摄入食物种类不少于 12种，每周不少

于 25种。避免单一食物过量摄入，确

保营养全面、均衡。

其次，摒弃“减重就要省略某一

餐”的错误观念。很多人认为，不吃早

餐、晚餐或合并餐次，能减少能量摄入，

从而达到减重的目的。但实际上，一日

三餐是经过长期实践验证的合理进食

节律。省略任何一餐，都可能导致血糖

波动、饥饿感累积，不仅影响身体健康，

还可能让你下一餐暴饮暴食，结果就是

能量摄入超标，不利于体重控制。减重

人群也应在保证三餐规律的基础上，适

当减少每餐摄入的量，如降至原来的 2/
3，每餐吃到七分饱，而非直接断餐。

再次，纠正“带着饥饿感睡觉”的

误区。轻度饥饿可能有助于改善代

谢，但过度饥饿会导致低血糖，不仅影

响睡眠质量，让人在夜间被饿醒，还可

能造成大脑组织受损，同时刺激次日

血糖大幅升高，加重肥胖和代谢异

常。长期过度饥饿还会导致肠道菌群

紊乱，进而导致其他健康问题。因此，

晚餐应保证适量摄入，若睡前有饥饿

感，可选择少量水果、一杯温牛奶等低

能量食物充饥。

特别要强调的一个问题是，大家

要科学地看待碳水化合物，避免某些

极端选择。碳水化合物是人体核心的

能量来源，完全不吃会导致蛋白质被

当作能量消耗，让肾脏负担加重，还会

影响情绪和精力，出现易怒、疲劳等问

题。大家可以选择粗粮、杂豆、薯类等

优质碳水化合物，控制甜食、含糖饮

料、精制糖的摄入。这类食物会导致

血糖快速波动，催肥效应明显。若想

吃甜食，可偶尔少量食用，但需在当日

减少其他主食的摄入量。

二、饮食与睡眠的双向作用
饮食与睡眠之间，存在着紧密且复

杂的双向影响，一方的失衡，必然会引发

另一方的紊乱，二体相互作用、相互制约。

从睡眠对饮食的影响来看，睡眠不

足会直接扰乱人体的代谢节律和激素平

衡。睡眠差会导致瘦素分泌减少、饥饿

素分泌增加。瘦素是抑制食欲的关键激

素，而饥饿素会刺激食欲，这种激素失衡

会让人在白天更容易感到饥饿，对高能

量、高糖、高脂食物的渴望显著增加，同

时降低对蔬菜、粗粮等健康食物的兴趣，

进而引发饮食结构失衡，形成“睡眠差-
饮食乱-健康糟”的恶性循环。

长期睡眠不足会影响大脑的判

断力和自控力，使人在饮食选择上更

倾向于即时满足，忽视健康饮食原则，

进而导致能量摄入超标。更重要的

是，睡眠不足引发的肠道菌群紊乱，会

降低人体对营养物质的吸收效率，即

使摄入均衡饮食，也难以被身体有效

利用，反而可能因代谢异常导致脂肪

堆积，加重肥胖问题。

饮食不当同样会对睡眠质量造

成严重破坏。很多人有晚餐吃得过

饱、过晚的情况，或者大量摄入糖油混

合物等不易消化的食物，这些行为会

加重胃肠道负担，引发胃食管反流、腹

胀等不适症状。夜间，这些不适感会

频繁干扰睡眠，使人出现胃灼热、反酸

等情况，甚至在睡梦中被惊醒，严重影

响睡眠的连续性和深度。

此外，过量饮酒、摄入辛辣刺激

性食物，或晚餐缺乏必要的营养搭配，

都会干扰人体的睡眠节律，导致入睡

困难、睡眠浅等问题。而睡眠质量的

下降，又会进一步加剧饮食紊乱，形成

恶性循环，对健康造成双重打击。

三、“动态平衡”“快速纠偏”
健康管理的核心并非单一维度

的调整，而是饮食、睡眠、运动三者的

动态平衡与协同作用。这三者相互依

存、缺一不可。只有实现有机融合，才

能构筑起稳固的健康防线。

请大家记住“动态平衡”“快速纠

偏”这两大关键词。饮食可偶尔轻度

超标，但需在短时间内通过运动或调

整下一餐的食量回归平衡。睡眠管理

的关键在于规律作息、及时纠偏。即

使在过节期间，也应尽量保持固定的

入睡和起床时间。每日应保证睡眠充

足，成年人通常需要 7～8 小时，老年

人不少于 6 小时，儿童和青少年则需

要 8～10 小时。营造良好的睡眠环

境，睡前避免剧烈运动、过度娱乐等让

大脑兴奋的行为，可通过散步、用热水

泡脚等方式放松身心，帮助入睡。同

时，睡前要避免大量进食、饮酒、喝咖

啡或浓茶等影响睡眠的行为。

运动管理作为饮食和睡眠的重

要补充，需遵循适度、灵活的原则。若

饮食摄入超标，可适当增加运动量，如

饭后散步 30分钟、慢跑、跳绳等，通过

“吃动平衡”抵消多余能量。大家要注

意安排好运动时间，避免睡前 1～2小
时进行剧烈运动，以免影响睡眠。运

动强度应根据自身情况合理选择，健

康成年人可进行中等强度有氧运动，

如快走、游泳、瑜伽等；老年人和体质

较弱者可选择散步、太极拳等温和的

运动方式。此外，运动还能有效缓解

压力、改善情绪，对睡眠质量的提升也

有积极作用。 （来源：健康中国）
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脑卒中（俗称“中风”）发生后，

如何促进受损大脑的自我修复，一直

是困扰医学界的难题。科学家最新

研究发现，在脑卒中发生后，大脑中

一个远离损伤灶的“隐秘区域”能被

激活，远程“派送”关键修复信号，助

力受损血脑屏障重建，这为脑卒中后

的神经功能恢复提供了新思路。该

研究论文 3 月 25 日在国际学术期刊

《美国国家科学院院刊》在线发表。

据该论文通讯作者、陆军军医

大学新桥医院神经内科主任杨清武

教授介绍，大脑的精密“防线”——血

脑屏障，会在脑卒中后被严重破坏。

在脑卒中后，大脑是否也同时启动了

“修复程序”？修复力量源自何处？

这一直是医学研究的难题。

为此，杨清武团队将研究视野

扩展至全脑，发现在远离病灶的脑室

下区，一类通常“沉默”的室管膜细胞

在卒中后会被特异“唤醒”，这些细胞

被紧急动员，合成并分泌 DLL4 蛋白

的关键信号分子，并将其装载进名为

“外泌体”的微囊中，随后像精准的

“物流包裹”，远程递送至损伤区域。

研究揭示，当装载 DLL4 蛋白的

“修复包裹”被送达损伤区血管时，它

能精准“对接”并激活血管细胞上的

NOTCH（“缺口”基因）受体信号通

路。该通路的激活与血脑屏障修复

过程紧密相连，如同为破损“防线”提

供了修复蓝图。功能实验也证实，干

预此通路可显著影响血管修复效率

及实验动物的神经功能恢复水平，这

意味着增强这条“远程修复快递线

路”有望成为助力康复的新策略。

科研人员告诉记者，此项研究

深化了对脑卒中后自愈机制的理

解。未来，专业团队有望基于这一新

发现，开发特异性疗法，助力突破脑

卒中后神经修复的临床瓶颈。（记者
李松） 新华社重庆3月25日电
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