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/健康养生

! ! ! !近年来，早餐越来越受到大家的关注。
中国疾病预防控制中心营养与健康所所长
丁钢强指出，平衡膳食，是指一日三餐的均
衡。不少上班族因为早上时间紧张而长期不
吃早餐，这种做法不仅降低了工作效率，更
重要的是对身体损害很大。研究发现，长期
不吃早餐，会增加肥胖、高血脂症和糖尿病
的患病风险，让胃病、胆结石等疾病缠身，还
会影响认知能力、学习成绩和脑力工作能
力，容易加速衰老。其实，早餐是“自主性”很
强的一餐，只要提高营养意识，提前做好膳
食安排和简单的食物准备，就能实现早餐的
充足营养。
虽然大家对早餐越来越重视，但多数人

的早餐并没有达标。丁钢强表示，一顿达标
的营养早餐应该具备 !个条件，即有淀粉类
食物、优质蛋白质类食物、富含膳食纤维和
维生素 "的果蔬、坚果和健康的烹饪方式。
首先，要主食丰富，就是保证早餐要含有充
足的含碳水化合物的食物，同时要做到粗细
粮搭配、粮豆搭配、粮薯搭配。其次，要保证

含有丰富优质蛋白质的食物，比如鸡蛋、豆
制品、瘦肉、牛奶、奶酪等。再次，要保证有一
定量的蔬菜水果，这样才能摄取更丰富的营
养素和膳食纤维。最好要有适量坚果类食
物，比如核桃、榛子、花生等，但是也不要太
多，#$克就够了。

知易行难。有的人早上时间紧张，很难
吃到这几种食物；有的人早上总是食欲不
振，吃不下东西，那怎么保证早餐的营养呢？
专家建议，不同人群在早餐的时候可根据营
养需求选用适宜的营养素补充剂或营养素
强化食品来弥补不足。凌溯 本版图片 !"

! ! ! !随着职场竞争的日趋激烈以及某些特殊
的工作性质（医务人员、警务人员、媒体记者
等），长期夜班或熬夜加班可直接导致这部分
人群自身的生物钟节律紊乱、睡眠质量下降、
工作精力不足、加快衰老速度，从而引发多种
社会、心理和生理问题，例如：精神压力大、负
面情绪较多、工作和生活的满意度降低。

#$%&年底，国际肿瘤学顶尖期刊《"'()*+
"*,,》（影响因子 #-.# 分）发表了美国学者
/*00(*+等人关于昼夜节律与肝脏代谢、肝癌
发生的相关研究成果，该论著还同期配发了
专家述评。研究者通过一系列实验发现，长期
昼夜节律紊乱可导致非酒精性脂肪性肝病
（12345）发生，进而引发肝癌。昼夜节律调节
功能障碍可促使全基因组层面上的失调控及
代谢紊乱，引发交感神经系统功能障碍和胆
汁淤积，从而激活核受体结构性雄烷受体
（"26）。"26驱动 12345发展至非酒精性脂
肪性肝炎（1278）、肝纤维化、肝癌这一进程。

对策 !!夜班后保障充分休息
论著给予我们的启示是，探讨并逐步建

立一种科学合理的夜班制度显得尤为重要。
建议在优化资源配置并提高工作效率的前提
下，尽量避免不必要的重复性劳动的熬夜加
班。在排班时建议尽可能减少夜班次数或采
用快速轮班制度及相对固定的班次，尽量避
免让个体长期从事固定夜班工作。严格安排
每个夜班人员的工作时间长度，最大可能地
降低其疲劳程度。每次夜班后应保证工作人
员有一个相对较长的缓冲休息时间（#天），
以便其恢复正常的作息。

对策 "!三餐定时定量禁烟酒
近年来随着我国人民生活方式及饮食习

惯的改变，非酒精性脂肪肝病的发病率正逐
年升高，在世界范围内已成为慢性肝病最常
见的病因之一。强调综合治疗，患者须改变生
活方式、节食、运动、禁酒和戒烟，以及控制原
发疾病（如高血压、糖尿病和高脂血症）。对充
分的生活方式治疗后仍不足以恢复正常或合
并心血管疾病的高危人群，则需要采用药物
进行治疗，包括调脂、降压和改善胰岛素抵抗
和控制血糖等。营养治疗应根据患者理想体
重，给予适量热能，在控制总能量摄入的基础
上，合理分配三大产能营养素比例，即碳水化
合物、脂肪、蛋白质占总热能的百分比分别为
9!!"!!!、#!"-$!、%!"#!!。适当补充维生
素、矿物质及膳食纤维，改变不良饮食习惯。
应实行有规律的一日三餐，避免暴饮暴食和
夜宵，减少快餐和零食。饮食方式不规律，如
经常不吃早餐，或三餐分配不均都可扰乱体
内物质代谢。可适当增加饮食中蔬菜、水果、
坚果和橄榄油的摄入量。食盐摄入过多可引
起口渴和刺激食欲并增加体重。此外，饮茶具
有减轻体重和降低体内脂肪储存、降低肝脏
脂肪酸合成、抗氧化等多种功能，对缓解脂肪
肝有辅助作用。

对策 #!坚持有氧训练动起来
合理的运动有助于促进脂肪代谢。运动

不足会加重脂肪肝的发展进程，严重者甚至
影响肝功能；运动过度，轻则造成身体的疲劳
感，重则可能加重病情，对进一步治疗不利。
运动疗法有许多种类，其中比较适合于脂肪
肝治疗的是有氧训练。由于每个人的生活方
式、工作特点、自身基础条件以及当前肝功能
的情况各不相同，因而运动方案也各有不同，
运动处方必须体现个性化。对于中老年患者
来说宜采取运动强度不大、心率变化较小的

运动，如步行、慢跑、游泳、骑自行车等；若是
较年轻的脂肪肝患者，则可根据自身兴趣爱
好进行运动强度和心率变化较大的活动，如
舞蹈和球类运动等。每天的运动时间以晚餐
后隔 %小时进行为好。要消除多余脂肪，每次
的有氧运动时间必须达半小时以上，在此之
前常消耗的是糖而不是脂肪。运动频度取决
于运动强度和每次运动持续的时间。根据需
要和功能状态，每周 -":次。每日运动可产
生较好的训练效应。切忌“三天打鱼，两天晒
网”。运动方式除步行、慢跑外，应增加有兴趣
的不同种类的活动，可以避免因重复活动乏
味而中断运动。

对策 $!患者和高危人群需用药
对于那些在治疗病因或去除诱发因素

（如：控制血糖、酗酒者戒酒、肥胖者减肥等）、
控制饮食、增加运动等基础治疗 -"&月后仍
改善不明显者，可在医生指导下进行调脂
（如：他汀类药物、左旋卡尼汀）和减肥药物
（奥利司他、西布曲明）的治疗。已存在肝功能
明显损害的患者可进行保肝治疗（如：多烯磷
脂酰胆碱、维生素 ;、熊去氧胆酸等），以减轻
肝脏炎症坏死程度，避免肝硬化的发生。
肝病患者不宜进食高脂肪高胆固醇的食

物，比如肥肉、动物内脏、蟹膏蟹黄、蛋黄等。
忠告大家不要吃来路不明的补药、土方或者
草药，因成分复杂，可能导致肝细胞损伤，严
重者甚至可迅速进展至肝衰竭危及生命。适
当补充高蛋白食物如鱼虾瘦肉以及新鲜水果
蔬菜。多食用牛奶、酸奶以补充钙元素。已进
展至肝硬化阶段的患者，饮食上请尽量少盐，
同时避免进食坚硬、粗糙的食物。

王绮夏 马雄（上海交通大学医学院附属
仁济医院消化内科!上海市消化疾病研究所）

! ! ! !转眼已过立春节气，“立春”之后进补量应
逐渐减少，以适应春季舒畅、升发、条达的季节
特点。同时应减少食盐的摄入量，因咸味入肾，
摄盐过量易伤肾气，不利于保养阳气。
《内经》云：“春夏养阳，秋冬养阴”，孙思邈

在《千金方》中指出春天饮食应“省酸增甘，以
养脾气”，就是说春季应少吃酸味食物，多吃甘
淡、性温、微辛食物。因酸味入肝，具有收敛之
性，不利于阳气的生发和肝气的疏泄。甘味之
品可补益脾气，避免肝旺克脾。故应多食如葱、
香菜、花生、韭菜、虾仁等辛甘发散之物。
在五色中，青色主肝，应多食菠菜、芹菜等

绿色蔬菜，能滋阴润燥、舒肝养血。另外需注意
各种食物的科学搭配，如黄绿色蔬菜与时令水
果可补充维生素和无机盐，其他如谷豆类的黑

米、豆豉、大豆及其制品，禽鱼类的鸽子、鹌鹑、
鲫鱼、泥鳅，蔬菜类的芥菜、油菜、胡萝卜、春
笋，果品类的栗子、红枣、枸杞、菠萝、甘蔗、橄
榄等都含有丰富的营养，尤其是蔬果中的多种
维生素可充分满足肝脏的需求。

这段时节，需避忌大辛大热及海腥类食
物，不吃过腻过酸及煎炸食品，如辣椒、羊肉、
海虾、肥肉、乌梅等，以免损肝伤脾。
本周六还将迎来元宵佳节，在此特别提醒

大家，汤圆好吃不贪食。汤圆属于高热量、高糖
分食品，还含有油脂，肥胖、高血脂、高血压、糖
尿病、冠心病等患者切莫食用过多汤圆。制作
汤圆的糯米中的淀粉为支链淀粉，黏性高、不
易消化，患有消化道溃疡、功能型胃肠病、慢性
胃炎、反流性食管炎等慢性消化道疾病的患者
尽量少食；-岁以内婴幼儿不适合喂食汤圆，
避免汤圆哽住食道或气管；早餐吃汤圆易消化
不良，夜宵进食加重胃肠道负担，故而尽量在
午餐时吃汤圆，每次最好不要超过二两。

彭欣"上海中医药大学附属龙华医院中医

预防保健科副主任医师#

! ! ! !近几年，心理问题包括焦虑和
抑郁在媒体报道中频频出现，大家
都很担心，感到问题很严重，但又分
不清两者间的区别，而正确地区分
和判断真的很重要。在此教你“三字
诀”如何既快速又简单地区分焦虑
和抑郁。

焦虑!高"生"前

抑郁!低"死"后

“高<生<前”，即是焦虑的核心
表现。

高 焦虑的人能量高于常人，主
要表现在“脑袋”和“身体”上。所谓
“脑袋”，就是想法太多，脑子高速运
转。担心身体出问题，害怕被笑话，
恐惧某些场合，顾虑意外发生。所谓
“身体”，就是功能亢奋，比如心跳
快，血压高，手抖多汗，坐立不安。

生 焦虑的人求生欲望很强，其
核心是“怕死”，比如关注身体不适，
反复去医院检查，担心染病而反复洗手，担心
意外而检查门窗。

前 焦虑是指“可怕的事情即将发生”，处
于忧虑不安的状态。

明白了焦虑的“高<生<前”，与之相反，
抑郁的核心表现就是“低<死<后”。

低 抑郁的人能量低于常人，同样也是表
现在“脑袋”和“身体”上。“脑袋”能量低，是指
脑子转得慢了，想法少了，不想说话了，没有兴
趣了。而“身体”能量低，就是功能减退，活动
减少，比如乏力，不想外出，吃不下，睡不着。

死 抑郁的人有可能自杀，这是大家都知
晓的，也是临床医生高度警觉的，如果觉得活
着没意思，不如死了算了，甚至考虑到自杀方
式了，就必须要尽快到医院看医生。

后 抑郁则是源于事后丧失，比如失恋，
失学，丧偶，退休容易导致抑郁。
焦虑和抑郁都是正常人的正常情绪。避

免焦虑和抑郁情绪加重为焦虑和抑郁障碍的
最好办法是适时地疏泄情绪，比如多交朋友，
适当倾诉，培养兴趣爱好，遇到问题时学会用
积极的方式处理。有句话说得好：“真正伤害
你的，往往不是事情本身，而是你对事情的看
法。”当然焦虑和抑郁超过了一定的程度，影
响了正常生活、工作、学习时，必须重视起来。
上述提到的各种焦虑和抑郁，只要到医院心
理科正规治疗绝大多数都是可以痊愈的。

骆艳丽（上海交通大学医学院附属仁济
医院心理医学科主任#
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养 生 周 记

去年底，国际肿瘤学顶尖期刊
《CancerCell》发表的一项研究
结果显示：长期夜班导致个体昼夜
节律调节功能障碍与肝脏疾病，特
别是与代谢性肝病有着很大联系，
不可避免地影响着这部分人群的
身体健康。

近日，网评“上海十大最辛苦
行业”出炉，“辛苦”大多与加班加
点不无关系。

因此，必须采取有效的干预措
施来最大程度地减少由工作性质
所带来的不良后果。

早餐怎样吃更好
营养专家来亮招

立春饮食
低盐少酸多甘

营养百科


