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1、饭后不要立即午睡

午餐后最好休息15分钟左右再

午睡，立即午睡会使得大量的血液

流向胃部，血压、大脑供氧和营养都

会下降，出现大脑供血不足的问题。

2、不要趴在桌上睡

趴着午睡危害很大，压迫了脸

部和眼球，使得眼压过高，眼睛会出

现头晕、视力模糊等大脑缺血缺氧

的症状，还会导致眼球变形、近视等

眼部疾病。

3、午睡时注意保暖

午睡时应避免受风寒，因为入

睡以后人体肌肉松弛、毛细血管扩

张、汗毛孔张大，容易伤风感冒。所

以要保证睡眠时身体的温暖，午睡

时可以盖条毛毯，防止着凉。

4、睡醒不要立即起身

人在睡醒之后都是需要一段时

间才能缓过神的，因此睡醒后不要立

即起身，慢慢坐起来先提提神。

5、睡醒之后喝杯水

在工作之前最好能先喝一杯

水，能够稀释血液粘稠度，促进血液

的循环。这样能给身体机能一个重

启的时间，不要着急马上进入工作

的状态。

一日三餐几乎全靠外卖，最常点

的是水煮鱼、麻辣烫、炸鸡便当。平时

也不怎么运动，上班一坐就是一整

天。这种“饭来张口”的生活听起来很

惬意，谁想到 27 岁的浙江姑娘小琳却

因此吃出了高血脂，并因此突发急性

胰腺炎住进 ICU，抽出的血浆都成了

“猪油色”，检查发现甘油三酯超标 18
倍。幸运的是，经过两次血浆置换后，

这名姑娘已经脱离生命危险。

不过，这也让很多人“闻”外卖色

变，其实这姑娘生病和吃外卖并没有

多大的关系，生病的缘由在于她经常

点的食物有问题。

让血浆变“猪油”的凶手究竟是什

么？正常人的血液是红色的，组成血液

的血浆却是淡黄色的。血浆在血液中承

担着运载血细胞的重任，在1升血浆中，

总共约有900克左右的水、60克左右的

蛋白质和20克左右的低分子物质。

血浆变成了“猪油色”，其实是因

为她体内甘油三酯的含量过高，进而

出现了“乳糜血”的现象，患上了高脂

血症性急性胰腺炎。

每个人摄入大量动物脂肪类食物

后，体内的甘油三酯水平都会升高，随后

慢慢降低，但是她的一日三餐几乎都是：

麻辣烫、水煮鱼、含有内脏的便当，基本

很少吃蔬菜和水果，不难看出，饮食不当

是她体内出现乳糜血的主要原因。

为了避免出现像小琳一样的情况，

大家在吃饭点外卖时也要注意合理膳食，

适度降低胆固醇、饱和脂肪的摄入量。

当然，如果已经出现了血脂过高的

情况，除了上文提出的几种食物，各类胆

固醇含量过高的食物，例如肥肉、鱿鱼、

鸡鸭肉等都要减少或者避免摄入，平时

的饮食注意各类食物搭配。

睡多久，怎么睡，才获益最大？

上班族的健康午睡“打开方式”有哪些？
本报综合报道

血浆成“猪油色”
饮食不当是主因
本报综合报道

对于忙碌的上班族来说，中午

是个难得的休息时间。有的人喜欢

吃完饭后立马睡觉，睡足1个多小时

才起来接着上班，可是这样真的好

吗？到底睡多久，才获益最大？

如果想要起到记忆开始增强效

果，需要6分钟的午睡时间。一项德

国的研究发现，6分钟的睡眠即可以

起到提高记忆力的作用。因为这么

长的时间，已经足够大脑将短期记

忆转变成长期记忆，进而腾出更多

的“空间”盛装新知识了。

而最佳午睡时间则为 20-30 分

钟，即可使工作表现提高 34%，头脑

的整体灵敏度提高 54%，这个时长

还有助于减缓心率，有保护心脏的

作用。有学者认为即使没有真的睡

着，只要躺下，放松大脑，就会有好

处。

如果你前一天晚上没睡好，白

天工作又需要特别集中注意力，那

么一次 45 分钟的午睡，可以让你进

入浅睡眠状态，帮你给大脑充电。

每天午睡45分钟还有降低血压的作

用，并帮助调节免疫系统。

当然，午睡不是人人合适，一些

夜晚本来就睡得不好，或常受失眠

困扰的人，不宜午睡，否则会加重晚

间失眠。还有晚上睡足七八个小

时，白天仍觉得困倦的人，最好不要

由着性子去睡，因为睡太多也是睡

眠障碍的一种，午睡只会加重症

状。此外，血液循环系统有严重障

碍的人，特别是因脑血管变窄而常

出现头昏、头晕的人，也不适合午

睡。

配发链接：午睡的正确打开方式

健康百科

大寒讲究“暖”字

省中医院中医内科主任医师金

涛表示，大寒虽是冬季的最后一个节

气，在起居方面仍要顺应冬季闭藏的

特性，做到早睡晚起，早睡是为了养

人体的阳气，晚起是为养阴气。

“大寒”养生，讲个“暖”字。所谓

“暖身先暖心，心暖则身温”。金涛解

释说，意思是说心神旺盛，气机通畅，

血脉顺和，全身才能温暖，抵御严冬

酷寒的侵袭。因此在大寒时节，人们

应安心养性，怡神敛气，可以通过适

宜的活动、娱乐来调剂，保持心情舒

畅，使体内的气血和顺。

俗话说“大寒大寒，防风御寒”，

所以除了注意保暖，还须防风防寒。

建议外出时加穿外套，戴上口罩、帽

子、围巾。金涛提醒：上了年纪的人，

一般都有肌肉萎缩和动作缓慢的现

象，建议选择宽大松软、穿脱方便的

冬装。患有气管炎、哮喘、胃溃疡的

人，应再增加一件背心，利于保护心、

肺和胃部不至于受寒。有关节炎、风

湿病的人，可加厚贴近肩胛、膝盖等

关节的部位，从而起到防寒保暖的作

用。

预防内火注重保湿

“大寒”的另一个特征是“干燥”，

容易导致内火上升，伤害肾气，所以

一定要注意保湿滋润。早晚室内要

通风换气，室内取暖时要在地板上泼

些水或晾一些湿毛巾以保室内湿

度。要多喝白开水，补充体内水分。

大寒节气意味着寒冷之极，我国

大部分地区已进入最冷时期。尤其，

接下来随着接连的冷空气补给，周三

起，我省各地都将进入冰冻状态。为

此，寒潮来袭，特殊人群，尤其心脑血

管病、肺气肿、慢支气管炎等人群要注

意保暖，因为寒冷会对血管、呼吸道造

成刺激，从而诱发相关疾病，使病情加

重。要注意对头、胸、脚这三部位做好

保暖工作，因为最容易受寒邪侵袭。

做好冬季进补的收尾

当前是一年中的最后一个节气，

与立春相交接，所以在饮食上与小寒

也应略有不同。天气寒冷，是感冒等

呼吸道传染性疾病高发期，建议适当

多吃一些温散风寒的食物以预防。

红辣椒、红枣等红色蔬果能增加人体

热能，使体温升高，多吃能抵抗感冒

病毒。一些辛温食物，如紫苏叶、生

姜、等也对风寒感冒具有显著的食疗

功效。

此外，大寒饮食还应重视补充热

量。植物的根茎是蕴藏能量的仓库，

多吃根茎类的蔬菜，如芋头、红薯等，

它们含有丰富的淀粉和多种维生素、

矿物质，可快速提升人体的抗寒能

力。大寒时应忌食生冷黏腻之品，以

免损伤脾胃阳气。

收好冬季进补这个尾也很重要。

大寒开始，冬天也就只剩下半个月了。

此时，就快到交一年“养生作业”的时候

了。这一年，身体养得好不好，开春就

可见分晓。对此，金涛建议，冬季养生

需抓紧这剩下的 10 多天，好好进补。

重点则在于温补肾阳。同时进补的量

应逐渐减少，在进补中应适当增添一些

具有升散性质的食物，如香菜、洋葱、芥

菜、白萝卜等，但不可过食。
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