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睡眠缺失危害多。去年一项研究
发现，每晚睡眠不足 6小时，持续一
周就会导致体内 700多个基因发生
改变。即使一晚睡眠不足，也会对人
产生严重危害。美国《赫芬顿邮报》近
日载文，盘点出缺乏睡眠的 14个短
期危害和长期危害。

短期危害

1．容易暴饮暴食。多项研究表
明，短期缺觉者更容易过量饮食，更
爱吃高热高碳水化合物食物，吃得更
油腻。

2．更易发生车祸。美国《预防》
杂志刊登美国睡眠基金会研究发现，
每晚睡眠少于 6小时会导致车祸危
险增加 3倍。主要原因包括：缺觉会
影响双眼协调能力以及手脚麻利度。

3．容易变丑。美国《睡眠》杂志
刊登的一项研究发现，睡眠不足容易
面色黯淡，魅力大减，失去亲和力。瑞
典卡罗林斯卡医学院研究发现，缺觉
会加速皮肤衰老。

4．更易感冒。美国卡内基梅隆
大学研究发现，每晚睡眠少于7小时
会伤及免疫系统，导致感冒风险增加

3倍。
5．大脑组织减少。美国《睡眠》

杂志刊登一项研究发现，缺觉一晚就
会导致大脑组织减少，这与大脑损伤
之后两种脑分子血检水平上升相同。

6．更容易情绪失控。美国加州
大学伯克利分校和哈佛大学医学院
科学家合作完成的研究发现，缺觉一
晚就会导致负责情绪管理的大脑区
域更加活跃，这表明缺觉容易情绪失
控。

7．注意力减退和更容易健忘。
哈佛大学研究发现，缺觉会影响大脑
记忆强化过程，进而影响信息提取和
新信息的输入。

长期危害

1．中风危险增4倍。美国亚拉巴
马大学研究发现，与每晚睡眠7~8小
时的人群相比，每晚睡眠不足6小时
的中老年人发生中风的危险高4倍。

2．肥胖症危险陡增。《美国人类
生物学杂志》载文指出，多项研究发
现，长期缺觉会改变常规食欲，导致
过量饮食，进而增加肥胖症危险。

3．增加某些癌症危险。一项对

1240名接受肠镜检查的参试者进行
的研究发现，每晚睡眠少于6小时的
患者发生肠道息肉（肠癌前期）危险
增加 50%。2012年的一项研究发现，
缺觉还会增加乳腺癌危险。

4．糖尿病危险上升。美国疾控
中心 2013年一项研究发现，睡眠太
多或太少都会增加 2型糖尿病等慢
性病发病风险。2012年一项研究发
现，睡眠太少会降低胰岛素敏感，增
加糖尿病危险。

5．心脏病危险增加。《哈佛健康
通讯》刊登一项研究发现，长期缺觉
与高血压、动脉硬化、心衰和心脏病
发作关联极大。每晚睡眠不足6小时
会导致心脏病和中风危险分别增加
48%和15%。

6．精子数量减少。2013年《美国
流行病学杂志》刊登一项研究发现，
缺觉会导致精子浓度降低29%。

7．早亡危险增大。《睡眠》杂志
刊登一项涉及1741名男女参试者的
为期10~14年的研究发现，男性每晚
睡眠少于 6小时会明显导致死亡率
升高。

走路:身体动力的钥匙
世界卫生组织指出，走路是世

界上最好的运动。美国纽约哥伦比
亚医学院的研究发现，如果5分钟走
不了 1/4英里，那么 3年内的死亡几
率会骤增。专家告诉记者，步行要掌
握好 3个字：三、五、七。“三”指每天
步行约 3公里，30分钟以上；“五”指
每周运动5次；“七”指有氧运动强度
以“运动后心率+年龄=170左右”为
宜。比如，50岁的人运动后心率应达
到 120次／分钟，即 50+120=170。如
果身体素质好，有运动基础，可以再
加 20左右；身体差些的，可减 20左
右。

乐于助人：长寿的钥匙
乐于从事志愿工作的人更长

寿。美国密歇根大学的研究人员选
取威斯康星州10317名居民，将他们
做义工的原因与社会地位、心理健
康、社会福利、婚姻状况以及吸烟、
饮酒、肥胖等健康风险因素进行综
合分析，结果发现，接受调查的2384
名不做义工的居民，4年后的死亡率
为 4.3%，做义工的居民死亡率为
1.6%。研究者表示，给他人无私的帮
助可以激发体内的“护理行为系
统”，进而降低压力激素。

少吃红肉:防癌的钥匙
一项为期 10年、涉及 54.5万美

国人的研究发现，每天吃 4盎司（约
113克）左右牛肉或猪肉的人，早亡
危险高 30%。专家表示，红肉里含有
较多雌激素，会增加女性患乳腺癌
的风险；红肉消化后产生的食物残
渣较少，会使肠蠕动减弱，有害物质
在肠道内停留时间更长，增加直肠
癌的风险。健康的年轻人、活动量比

较大的人可适当增加红肉的摄入；
但老年人、消化能力差的人则要相
应减少；心脏病、高血压等高危人
群，更要少吃红肉。

交流：幸福婚姻的钥匙
研究发现，积极沟通是保持婚

姻幸福的最好办法。王国荣提醒，多
沟通不仅是解决婚姻问题的最重要
手段之一，更应该成为夫妻分享、表
达自我观念的一种习惯。两人相处
数十年，自认为很了解对方，忽略了
交流，幸福感就会随着这份沉默慢
慢消失。因此，夫妻应该每天找时间
聊聊工作或家庭琐事，遇到问题，双
方共同想办法解决。美国加利福尼
亚州立大学伯克利分校的研究还发
现，那些平时总爱说“我们”的伴侣，
在面对冲突时更容易和平解决，且
他们的生活更幸福。研究者认为，

“你我”分明的夫妻更自我，不善于
从伴侣的角度思考问题。而在说“我
们”时，表明两人站在同一条船上，
这类夫妻的婚姻满足感会更强。

淋浴:缓解焦虑的钥匙
当你感到焦虑时，不妨去洗个

澡。研究表明，洗澡可以帮助治疗精
神创伤。美国减压专家表示，洗澡的
动作能舒缓紧张的肌肉，在淋浴时
唱歌，还可以消除紧张情绪。同时，

洗澡时的谈话疗法也被证明是缓解
焦虑的有效办法。想象让你产生焦
虑的人就站在面前，然后对他说出
你的想法，不要大喊大叫，全部说完
后，心情会很快得到平复。专家提
醒，可在晚饭后 1小时或睡前 1~2小
时泡个澡，能加速血液循环，提高体
内新陈代谢，让人精力充沛。一般来
说，用 40℃的温水洗澡消除疲惫效
果最理想。每次淋浴15分钟最佳。

笑：快乐的钥匙
“微笑是最具传染性的一种面

部表情，让陌生人接纳你最简单的
办法就是对他微笑。”专家表示，
一个人在烦恼或忧伤时，人体机能
就会失调，所以笑是最好的药物。
英国伦敦大学的一项研究发现，即
使你对谈话内容不信，在听到笑声
之后，人的大脑也会自动做出反
应，帮助面部肌肉展现发自内心的
笑容。另外，多项研究发现，微笑
能让人更显年轻，年轻时拥有灿烂
笑容的人，平均寿命比经常不笑的
人要多出7岁；在完成艰难任务或面
对尴尬局面时，笑还可以减轻压力
水平，保护心脏。

睡眠:年轻的钥匙
睡眠是皮肤的修理厂。美国克

里夫兰大学医院病历医学中心的研

究人员发现，睡眠不足会损害皮肤
功能，比如晒伤后难以恢复，促使皮
肤加速老化等。研究人员对 60名年
龄介于 30岁~49岁的女性肌肤状况
进行评估发现，睡眠质量不好的人
较易出现细纹、肤色不均、肌肤失去
弹性等问题。另外，长期睡眠不足还
会留下黑眼圈，因为眼周肌肉可在
睡眠中眼球快速转动时得到锻炼。
因此，为了让自己的皮肤保持年轻，
除使用防晒霜和不吸烟外，最好的
办法就是每天晚上要保证 7~9小时
的睡眠。

社交：保持脑力的钥匙
健康与长寿的秘诀之一是建立

良好的社交网络，因为它能让你的
大脑更敏捷。多项研究证实，社交活
跃的人，认知能力下降的风险会降
低。澳大利亚学者对百岁老人进行
的研究发现：建立亲密的友谊关系
和家庭纽带是健康的秘诀。朋友能

够提供情感支持，有助于人们应对
压力；感受到被关爱能促进大脑生
成多巴胺和后叶催产素，从而有利
于大脑生长并延缓衰老。

阿司匹林:护心的钥匙
阿司匹林有助于减少血栓形

成，预防心脏病和脑卒中。美国心脏
协会建议，患有心脏病、中风引起血
液凝块、不稳定性心绞痛的患者应
长期服用阿司匹林。美国心脏协会
还指出，即使是现在还没有得心脑
血管疾病的人，只要有家族病史或
处于患这类疾病的风险中，就应随
身携带一片300毫克的阿司匹林，不
要选择肠溶的，以便发病时快速嚼
碎服用。不过，专家认为，心脑血管
病人发病时，最好先迅速服用硝酸
甘油缓解症状，然后再服用阿司匹
林和氯吡格雷各300毫克，服药后要
多喝水躺下休息，等专业救护人员
急救。如果不能判断患者是否有脑
出血症状，就先不要服用阿司匹林，
否则会使病情恶化。

规律性爱：身心健康的钥匙
性爱不仅是为了增进亲昵关

系、愉悦肉体和生育，更重要的是，
它能让身体和情感相结合，还有助
于长寿。英国研究者对威尔士人群
进行的大规模调查显示：与每周进
行两次性生活的人相比，每个月性
生活不到一次的人早亡风险会加
倍。而那些有较高频率性生活的人，
出现冠状动脉疾病如中风、脑血栓
等的几率，是性生活匮乏者的一半。
专家表示，现代人面对竞争，长期累
积的压力常没有宣泄渠道，而美满
性爱是舒缓这些压力的最好渠道，
可以从生理、情感等多个方面让人
感到幸福。

收获健康与幸福，或许不像人们想象的那样困难。美国《读者文摘》近日刊文

指出，只要重视10个生活细节，就如同掌握了十把开启健康与幸福的钥匙。

生病时，没有胃口吃饭不用勉
强。据美国《赫芬顿邮报》近日报
道，美国梅奥诊所职业和空间医学
部预防医学科首席医生唐纳德博士
最新研究发现，“微饿”会让你更快
痊愈。

生病时，身体会有很复杂的炎
症反应，产生一种名为细胞活素类
（ cytokines） 的化学物质。这种物

质和生病时激素水平的变化是导致
我们“食不知味”的主因。唐纳德
医生表示，生病时进食，食物在胃
里的消化同样会带走我们的能量，
所以如果我们没胃口就不要强吃，
这可以节省出更多的能量帮助免疫
系统抵御疾病的侵袭。同时，“没胃
口”还会让病毒在体内找不到可以
汲取的“养料”，从而降低它们的繁

衍速度。但“胃口不佳”只对短程
疾病有效（例如感冒、发烧等），如
果在长期疾病中失去胃口（例如癌
症），就会导致损害性的体重减轻。

专家强调，少吃不等于不吃，
试图“饿死”疾病也会使人体难以
恢复正常机能。所以要考虑身体的
需求，确保体内有足够的能量让免
疫系统处于“警备状态”。

1．肾脏在哪个部位？
Ａ．身体前上部
Ｂ．身体前下部
Ｃ．身体后下部
Ｄ．身体后上部
答案：C。肾脏位于腹腔后

面，腰部之上。如果把双手贴在
臀部，拇指的位置就会和肾脏一
致。

2.吸烟影响肾功能？
Ａ．正确 Ｂ．错误
答案：A。肾脏的基本功能

是清除血液中的毒素。吸烟严重
者会患肾细胞癌。此外，吸烟加
剧胆固醇在大血管的积累，减少
肾脏供血量，导致肾脏缺氧，从
而影响肾功能。

3.每只肾每天过滤多少血
液？

Ａ．10升 Ｂ．50升
Ｃ．180升 Ｄ．100升
答案：C。
4.哪个组合利于肾脏功能？
Ａ．胡萝卜与四季豆
Ｂ．菠萝、咖啡和绿豌豆
答案:B。这些都是含钾量较

低的食物。肾脏负责调节血液中
的钾含量，过高的血钾水平可能

会导致心律不齐，甚至诱发心脏
病发作。

5.导致肾衰竭的主要诱因
是？

Ａ．肾结石
Ｂ．糖尿病
Ｃ．高血压
Ｄ．肾感染
答案:B。50%和肾脏有关的

疾病均由糖尿病引起。在糖尿病
患者当中，维持肌肉功能的白蛋
白会闯入肾脏的过滤单元，阻断
尿液排出的小管。因此，尿液再
次被身体吸收，从而改变细胞因
子水平的平衡状态，影响免疫反
应中的细胞间通信，从而造成永
久性的肾脏损伤。

6．哪种习惯堪称“肾脏杀
手”？

Ａ．服用大量止痛药
Ｂ．喝热汤
Ｃ．吃不新鲜的食物
答案:A。高剂量的止痛药物

增加血液毒素，干扰肾脏的过滤
功能，可能对肾脏形成急性或慢
性的损伤。虽然偶尔服用止痛药
没什么问题，但请在服药后多喝
水。

6道题帮你了解肾

越来越多的人
因不良生活方式而
伤及肾脏健康。在
保护肾脏之前，每
个人都有必要了解
自己的肾。近日媒
体刊登了一份肾脏
的基础知识测试，
都答对，才算你真
正了解。
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“微饿”让病好得更快

十把钥匙开启健康十把钥匙开启健康


