
■ 中国农业大学食品学院营养与食品安
全系副教授 范志红

阳春三月，又到减肥黄金季。比起鲁莽
的节食，“轻断食”或许更实用也更容易坚持
下来，推荐给大家8个“轻断食”小招数。

第一招：主攻三餐，控制零食。如果
用餐时已吃饱，就没必要再吃很多零食
了。一日三餐的主食+肉类+蔬菜的组合
吃到正常饱，并不会令人快速发胖，多吃
零食才是麻烦。零食多半以糖、油、淀粉
为主要原料，体积小、热量密度高、营养价
值低，长在身上的都是松软肥肉。

第二招：餐前垫饥，放慢进食。有研
究表明，在用餐前半小时吃少量食物，如
一个水果、半杯酸奶、1杯豆浆或牛奶等，
能有效降低正餐时的食欲，避免饮食过
量。如果你是实在控制不住筷子的人，可
考虑采取这个方法。细嚼慢咽，更能体会
到食物美味，又可避免饮食过量。

第三招：多挑骨刺，增加蔬菜。尽量多
吃那些看起来比较“费事”的食物，如需要
啃的鸭头、需要挑刺的鱼尾、需要去壳的虾
蟹等，多拿些到盘子里慢慢吃。再多吃些
蔬菜，少吃些“硬菜”，就不容易吃过量。

第四招：主食清淡，减少煎炸。食物
热量很大一部分是来自于煎炸食品和油
酥食品。炸的年糕、米糕、韭菜盒子、春
卷，以及油酥饼、烧饼、火烧、各种酥点等，

既含淀粉又含大量油脂，是典型的高热量
食物。这些食物每天不要超过一款，吃时
也要选最小份。煎炸和油腻的菜肴也少
吃点，这样饭菜的热量就不至于爆棚了。

第五招：避免饮料，换成淡茶。除了
饭菜的热量外，还有很大一部分热量来自
用餐时喝的饮料和汤品。很多人认为只
要少喝酒就好，其实甜饮料的热量也相当
可观，一纸杯200毫升的甜饮料或纯果汁
就含约80~100千卡热量，那些乳白色

“奶汤”和表面漂着油的汤，含脂肪的量也
不少。如果把它们换成淡茶、菊花茶、大
麦茶、无糖柠檬水等饮品，这些热量就省
下来了。

第六招：早餐清淡，喝粥吃菜。午餐
和晚餐如果餐食太丰富，又不能不吃，那
就在早餐上打主意。不妨喝些小米粥、燕
麦粥，吃点蔬菜水果，降低脂肪和蛋白质
的摄入量，让胃肠和肝胆得到喘息。

第七招：多做家务，增加步数。保持身
材的要点是吃动平衡。既然吃多了，那就
得增加体力活动，把多吃的热量消耗掉。
即便坚持不了去健身房，也可以走路、跑
步、做操，还可以做家务、扔垃圾、取快递，或
者带孩子做一做户外活动、打扫卫生、收拾
屋子……随便做哪项都能增加热量消耗。

第八招：适度断食，及时休息。如果
吃多了，可以挑比较轻松自由的日子，做
一个“轻断食”，只吃其他日子四分之一的

热量。比如说，三餐只喝稀粥加上少油烹
调的蔬菜。只要休息一天，因为过食而感
觉疲劳的身体就能舒服很多。
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■ 中国妇女报全媒体记者 耿兴敏

“一些年轻女性会出现厌食或贪食、暴
饮暴食，甚至是进食障碍。这些情况是人
在压力状态下出现的消极应对手段，其中
包括有人可能会滥用一些成瘾性物质，如
吸烟、酗酒或其他可能成瘾的东西，这些都
能对身体造成伤害，加重人体的衰老进
程。”中日友好医院神经科主任铁常乐近日
在接受中国妇女报全媒体记者采访时提醒
说，由于生活节奏紧张、工作压力大、环境
污染等因素，抗衰老正越来越受到广大女
性的关注，因为压力持续时间过长会使人
体免疫力下降，诱发一些心身疾病，同时还
会加速人体器官衰老进程，使人过度衰老。

加速器官衰老进程，是压力带给
女性的最大伤害

“压力是我们在环境要求下做出一定
改变时的一种心理感受。”铁常乐对记者
说，应该辩证看待压力，“适度的压力可能
是一个人的进步动力，但当压力强度超出
了你的应对能力时，而且还持续一段时间
造成了不舒服，这时的压力就成为需要去
解决的问题了。”

加速人体器官衰老的进程，这恐怕是压
力带给女性的最大伤害。铁常乐介绍，首先，
过度压力会引起人体免疫力下降，诱发一些
心身疾病。其次，压力会造成一定情绪反应，
如敏感、焦虑、忧郁等情绪问题，同时还会伴
随如失眠或其他睡眠障碍，还有人在压力状
态下熬夜，这也是一种睡眠异常。第三，有些
人在压力状态下饮食变得不规律，会出现一
些厌食或暴饮暴食等进食问题。

女性抗衰老，应从接纳自己和放
松减压开始

铁常乐建议，女性抗衰老，首先要从接纳
自己、放松自己、学会宽容、减轻压力开始。

1.去除外因。铁常乐指出，首先要从根
本上去化解压力，这些外因包括：调整工作和
生活节奏，优化工作内容，尽量减少超时工
作，工作要结合人的能力，要适当、量力而行。

2.调试自己的内因。铁常乐表示，人在
应对压力时要保持积极心态，不能消极去避
让。在积极应对的同时，要尝试尽可能让自
己保持一个快乐状态，比如女性打扮一下自
己，买一件漂亮衣服，化个妆，让自己更自
信。人有了自信，气质也会更好更美，这才是
一种良性心理状态的表现。

3.学会接纳自己。人总是要有一点小
缺憾，不能苛求尽善尽美，要懂得适度，减少
过度、不良的竞争。“现在有一个字叫‘卷’，
这对人的伤害比较大。凡事要学会退而求
其次，这并不是一种消极心态，也不是妥协
或退让，而是淡化琐事的一种豁达。人要追
求内心的自由，首先要放弃精神上的负累。”
铁常乐说。

4.营造一个良好的家庭和社会人际关
系。一个良好的人际关系氛围，对人的精神

健康很有帮助。铁常乐建议，女性要学会宽
容，无论是在家庭还是社会中，这种相互支持
的态度对良性情绪的保持有极大帮助。

学会日常行为调节，积极应对
压力

铁常乐认为，女性抗衰老，特别要注重日
常行为，应懂得如何去调节。

1.一日三餐有规律，营养均衡。女性要
学会照顾好自己的身体，对自己好一点，多吃
真正好吃又有营养的东西，而不是简单吃些
垃圾食品。

2.起居有常不熬夜。女性要注意早睡早
起，起居有常不只针对中老年人，年轻人同样
也需要，如果总是熬夜、过劳，很多疾病迟早
会找上门。

3.适当做有氧运动。女性特别适合做一
些慢节奏、舒缓、在光照下的有氧运动，每周
做3~4次，每次持续30分钟左右。适度有氧
运动对调节大脑内啡肽分泌、调节神经内分
泌功能都有极大好处，可对抗疲劳和负面情
绪。

4.增加业余爱好，保持年轻心态。“女性
不要给自己的年龄打框框，有的年轻女性，见
到我就说自己已经三十多岁了，就该如何
了。其实不是这样的，人应时刻保持年轻状
态，对新鲜事物保持追求，要学会去欣赏美的
东西，尤其是文学、艺术、音乐，多接触一点，
在这个过程中也能拓展社交面，增加知识面，
这样从心态上就会保持年轻。”铁常乐说。

铁常乐还提醒，当女性自己面对压力无
法调试、解决时，一定要尽早找心理医生咨
询，千万不能等到出现严重不适反应，那时的
身体和心理就已经受到了损害。

适应女性生命节律，遵循以“七”
为特点的调护原则

“在抗衰老的道路上，女性应遵循以‘七’
为间隔的不同年龄段调护原则，防护策略要

‘因时、因地、因人’而调整。”中日友好医院中
医妇科副主任刘弘对记者提醒说，所谓“七”
就是以七年为一个阶段，这个理论来源于《黄
帝内经》。

刘弘介绍，在女性“二七”14岁左右，中
医认为“天葵至，任脉通，太冲脉盛”，月经开
始来潮，这时候容易发生月经失调或痛经的
疾病，要注意经期卫生。“三七”21岁左右，

“肾气平均”。“四七”28岁时，正是身体状况
最为鼎盛时期，这时候阴阳平衡，要关注生殖
健康等问题。从“五七”35岁后，女性生殖功
能开始走下坡路，阴阳逐渐衰退，首先表现为

“阳明脉衰”，面部皮肤开始显憔悴，头发也开
始脱落，这和现代医学发现女性生殖功能从
35岁后有明显下降是不谋而合的。在“六
七”42岁后，女性就要开始关注围绝经期保
健，此时“三阳脉皆衰”。“七七”49岁，女性开
始绝经。

刘弘建议，女性抗衰老，是贯穿整个生命
周期的，可遵循这几个“七”的生理特点，随着
季节、地区、年龄的不同而及时调整。

学会放松减压，注重日常调节，遵循女性节律
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■ 北京儿童医院妇儿中心乳腺中心 李文琦

如今，一般从9岁起女孩的乳房就开始发育
了，并且发育年龄还在呈提前趋势，因此在乳腺
中心门诊“小病号儿”也增多了，8~9岁乳腺就发
育的女孩不在少数。

由于个体差异较大，我们将乳腺发育描述为
外部形态学改变，从儿童期到性成熟期乳腺的发
育过程共划分为5期：1期：青春期前，未发育，触
摸不到乳房乳腺组织。2期：乳房萌芽，乳房和乳
头轻微隆起，乳晕扩大。3期：乳房和乳晕进一步
增大，乳晕轮廓不清。4期：乳晕和乳头突出于乳
房上方，形成第二丘。5期：乳房发育成熟，乳晕
回退至乳房水平，乳头突出于乳房和乳晕。

随着初潮的到来，正常乳腺组织会随月经周
期改变而改变，性激素水平的周期性变化可显著
影响乳房形态。主要表现在月经来潮前3~4天
乳腺血流增加，乳房体积增大，部分人群有乳房
胀痛感；月经过后，组织水肿逐渐消退，月经后
5~7天乳房体积达到最小，胀痛感可缓解。

一般女孩到了16岁左右，乳房趋于发育成
熟。青春期正是心思敏感时期，很多女孩会表现
出对乳房增大的异常在意，往往会因为害羞而试
图掩饰这种生理变化。有些少女会用含胸驼背
的姿势掩饰，不仅会导致不自信，更容易产生骨
骼发育问题。此时，家长要关注孩子的心理变
化，帮助孩子正视身体的生理变化，建立自信，告
别“含胸驼背”。

同时，学会正确挑选合适的文胸也很重要。长
期使用过紧、尺寸不合适的文胸，会影响局部血液
循环，进一步影响乳房的健康发育，甚至导致乳腺
疾病；而在进行剧烈体育运动时，若支撑力不够，也
会导致乳房受伤从而引发乳腺炎。因此，家长千万
不要忘了给女儿的乳房挑选合适的“衣服”。

家务烹饪园艺等活动
可降低女性心脏病风险

日常生活中如家务、园艺、烹饪
以及淋浴等活动，对老年人心血管
健康也有明显好处。这是近期美国
加州大学圣地亚哥分校研究小组在
《美国心脏协会杂志》发表的一项研
究结果。

该研究小组以 5416 名年龄
63~97岁无心脏病的美国女性为对
象，要求每人佩戴加速度传感器7
天，测量其移动时间，并进行约6年
的追踪。结果发现，与每天活动少
于两小时的女性相比，每天活动4小
时以上的女性心血管疾病风险降低
43%，冠状动脉疾病风险降低43%，中
风风险降低30%，尤为显著的是心血
管疾病死亡风险降低62%。 （夏普）

夜晚长时间开灯
易肥胖引发心血管病

一项研究认为，晚上暴露在强
光下，不仅容易肥胖，还易引发心
血管病。研究显示，正常情况下，
如果白天光照多，夜晚黑暗，有利
于机体能量消耗，保持较高的睡眠
代谢率；反之，睡眠代谢率下降。

研究还发现，皮肤温度随着光
线的强弱而有昼夜变化。正常情况
下，白天，交感神经系统兴奋，血管收
缩，皮肤温度较低，而当18∶00后光
线逐渐变暗，皮肤温度也随之升高，
这与副交感神经兴奋、血管扩张有
关。白天血管收缩、皮肤温度降低，
提示血压升高；而晚上血管舒张、皮
肤温度升高，提示血压降低，这种血
压昼夜波动对心血管健康有益。

更有一项新研究称，优化室内
光照条件，以更接近自然光的昼夜
变化，或可预防肥胖和糖尿病等疾
病。研究者强调，保持自然的光照
节律，有利于预防肥胖和糖尿病。

（杨进刚）
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春季饮食，学会八招轻松瘦身
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■ 明文

目前，市面上不少
漱口水都打着“刷牙漱
口水”“医用漱口水”的
旗号，甚至称用其漱口
可替代刷牙，而漱口水
也被越来越多的人所
接受。对此，天津德倍
尔口腔主治医师刘大
为提醒，没有任何漱口
水可以替代刷牙。

刘大为指出，通过
漱口可以冲掉口腔内
一部分食物残渣，但是
不能除掉附着在牙齿
表面的软垢和牙菌斑
以及隐藏在牙缝中的
食物残渣。“正确的刷
牙方法是，牙刷加上牙
线。通过牙刷可去除
牙齿表面软垢以及窝
沟 等 位 置 60% 的 软
垢。而剩下 40%的软
垢，则需要通过牙线进
行清除。”刘大为说

目前，市场上还流
行一种水牙线，也被称
为冲牙器，可配合日常
刷牙一起使用。“水牙
线的主要作用就是通
过高压水柱来冲刷牙
缝等牙刷比较难清洁
的位置，进而清除藏在
这些位置的污垢、牙菌
斑。”刘大为介绍说，牙
线是通过物理摩擦的
方式带走污垢、牙菌
斑，膨胀牙线柔软，遇水会散开，清
洁缝隙会更彻底；水牙线更适合牙
齿缝隙大的人使用，对于排列比较
紧密的牙缝水牙线则没有效果，而
且其并不能替代牙线。

刘大为提醒，最有效的牙齿清
洁方式就是刷牙，其他清洁方式都
不能代替刷牙。对于有需要的人
群，可在医生的建议下选择合适的
漱口水。而有些含药物的漱口水也
不要长期使用，长期使用可能导致
口腔内部菌群失调，破坏口腔天然
的防御能力，还有牙齿着色的可能。
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