
熬夜后为什么全身不舒服？很多人

觉得这种不适只是因为过度劳累，其实这

可能是气血被“掏空”的征兆。

《生命时报》邀请专家解读，教你把耗

掉的气血补回来。

长期熬夜、晚睡消耗气血
龙江名医、黑龙江中医药大学附属第

一医院心血管病四科主任医师徐京育在

接受《生命时报》采访时表示，气血的损耗

其实是在不经意中发生的，经常熬夜，这

种行为就是在“挖空”身体的气血库。

晚睡或熬夜会扰乱人体原有的平衡

状态，引发各种疾病，《黄帝内经》就有“夜

不得寐，则心腹为之痛”的记载。

在中医看来，长期晚睡熬夜，暗耗心

血、损伤脾气，可能导致心神失养、脾失健

运、气血亏虚。此外，专家提醒，经常久坐、

过度减肥、暴饮暴食等也容易损耗气血。

补气血是有顺序的
耗掉的气血怎么补回来？中国中医

科学院西苑医院妇科主任医师胥丽霞表

示，调补气血时要讲究顺序。

第一步：健脾 调补气血最重要的在

于调和脾胃。如果脾运化转输的功能和

胃消化吸收的功能失常，就无法将五谷杂

粮转化为身体所需营养，直接影响气血。

比如气短懒言、倦怠乏力、面色萎黄、

头晕目眩等，女性出现月经过少等，都可

能是脾胃虚弱的表现。

第二步：祛湿 健脾和胃固然重要，祛

湿也同样关键。

湿分为内湿和外湿：外湿多源于久居

湿气重的地方、淋雨涉水等；内湿则是饮

食不节、劳倦过度等造成的。

第三步：疏肝 在维持气血正常运行

方面，肝和脾是相辅相成的。如果肝脾失

和，就会造成气血失调。

做好8件事，有效补回气血
根据上述顺序，如何把耗掉的气血补

回来？

敲打脾经 坐姿、站姿均可，用手从小

腿内侧近脚一端慢慢向上敲打至大腿内

侧、腹部，两腿交替，每侧 5-10 次。上午

9-11点是脾胃、大肠经当令，此时敲打效

果更佳。

按揉足三里 足三里是“足阳明胃经”

的主要穴位之一，常按揉可强健脾胃。足

三里位于外膝眼下3寸，胫骨外一横指处。

有条件的情况下，可每周艾灸一次足

三里，每次15分钟左右。

远离潮湿环境 洗澡洗头后要充分擦

干，头发还湿着时不要直接入睡。淋雨后

及时更换衣物、鞋子。天气状况良好时，

注意及时开窗通风、保持空气有效流动。

饮食清淡温补 不要暴饮暴食，远离太

油腻的食物。少吃寒凉、生冷食物，茯苓、

陈皮、红枣等都是不错的“温补”健脾食材。

尽量别熬夜 丑时（凌晨1-3点）肝经

当令，养肝疏肝正当时，因此最晚子时（晚

上11点-凌晨1点）就该入睡了。

坚持常泡脚 泡脚是调整气虚血虚和

体寒等问题的好方法，长期坚持泡脚有助

补气血。一般情况下，泡脚泡到全身发

热、微微出汗即可。尤其对于血虚的人来

说，坚持泡脚可以改善血液循环。

学会调整心情 心情愉悦有助肝气顺

畅运行，可通过冥想、听音乐等方式放松

心情，避免情绪过激和压力过大。

留出时间运动 人只有在不断运动

中，才能让经络处于疏通状态，令体内的

血管保持弹性，让气血运行更通畅。

最好每天给自己留下足够的运动时

间，半小时左右，每周坚持四五次。

（来源：“生命时报”微信公众号《每一

次熬夜，都是在消耗身体的气血》）
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忙碌的日子里，很多人无暇顾及一天的三顿饭，常用一份简单的快餐来填饱肚子。
快餐方便易得，但存在很多健康隐患。欧洲临床营养与代谢学会官方期刊《临床营养》刊

登的一项新研究发现，经常吃快餐会加速衰老进程。
《生命时报》综合专家观点，总结快餐里的健康隐患，并教你如何补上营养短板。

每一次熬夜
都是在消耗
身体的气血

经常吃快餐的人经常吃快餐的人
比同龄人老得快比同龄人老得快

芬兰于韦斯屈莱大学和赫尔辛

基大学等机构的研究人员，对芬兰

826 名双胞胎的相关数据展开了深入

分析。研究人员收集了参试者的饮食

信息，并评估了参试者的生物年龄，分

析了饮食模式与衰老之间的关联。

研究人员将饮食分为6种模式：

①高快餐低果蔬，摄入较多的快

餐（即汉堡、披萨和薯条等）、加工肉

类、甜饮料等，蔬菜、水果、谷物等摄

入量低。

②多素少荤，以植物性食物为

主，蔬菜、水果、谷物等吃得多，很少

吃快餐、加工肉类。

③注重健康，喜欢低脂食品（如

低脂肉类、低脂奶酪），蔬菜、水果、谷

类摄入量较高，很少吃快餐、喝饮料。

④西方饮食（高脂高热量），不常

吃鱼。

⑤西方饮食，经常吃鱼。

⑥均衡饮食。

对比分析结果显示，“高快餐低

果蔬”饮食模式组的参试者衰老速

度最快，“多素少荤”“注重健康”“均

衡饮食”这三组参试者的衰老速度

较慢。

研究人员表示，有助抵抗衰老的

多酚类物质主要存在于蔬菜、水果、

坚果等植物性食物中，建议大家多吃

此类食物，少吃快餐和加工肉类。

如果不得不吃快餐，营养方面

也不能太凑合，一餐需要供应一天

中1/3的营养成分，应包括蔬菜、淀粉

类主食、富含蛋白质的肉蛋奶或豆

制品。

可以从以下几个方面改善，补上

健康短板。

洋快餐：少选油炸食品
无论选什么食品，都不可能吃够

一餐所需的蔬菜、粗粮和豆类。最好

放弃炸鸡翅、薯条等油炸食品，把饮

料换成热红茶、热牛奶，饭后再补充

水果。

中式快餐：学会合理搭配
中式快餐中虽有一些高油高盐

食品，如果有健康意识，也能搭配出

健康营养餐，如两个素包子，一碗粥，

一份凉拌菜；小米粥、紫米粥、玉米粥

等能提供杂粮。

胡萝卜、海带丝、菠菜、花生、金

针菇、黄瓜丝等凉拌菜，放油量少，属

于低脂菜肴。

“韭菜鸡蛋馅饼+豆浆”“酱牛肉

夹烧饼+玉米糊糊+凉拌蔬菜”“肉菜

包子+小馄饨+胡萝卜之类小菜”等

组合，从营养角度来说也都有可取

之处。

不论哪种快餐，点餐还要记住“3

个一点”：

口味淡一点：食物各有其味，保

持原味的营养更好，选择少油、少盐

的餐品，避免过分香、咸、辣。

素菜多一点：蔬菜、豆类制品最

好占总菜量的一半以上，尽量选择蔬

菜量更大的餐食。

品种杂一点：选择食材品种更丰

富的餐食，尽量保证均衡营养。

（来源：“生命时报”微信公众号

《经常吃快餐的人，比同龄人老得快》）

常吃快餐的人老得快

不得不吃快餐 怎样更健康

除了加速衰老，快餐还对健康有

多方面的影响。大连市中心医院营

养科主任王兴国表示，许多快餐很难

做得健康，主要有以下几个原因。

追求口味
快餐店为迎合大众口味，往往在

烹饪中添加大量食盐、味精、鸡精和

各种酱料，以提升食物的味道。

油放太多
在快餐中经常出现的蔬菜，如茄

子、土豆等，过油后口感更好。为让

餐食闻起来更香，看起来更油亮、诱

人，商家往往使用大量油脂烹调。油

炸食品是西式快餐的“主力军”，会导

致油脂摄入量超标。

精致谷物多
快餐多以白米饭、面食等精致谷

物为主，较少采用口感相对粗糙的粗

粮作为主食。快餐店为保证快速出

餐，一般都是提前做好后再加热，而

粗粮冷了之后容易变硬，影响口感。

绿叶菜少
食材种类越多，蔬菜比例越大，

采购、储藏成本也就越高。绿叶菜不

耐储存，反复加热还会变色，快餐制

作很少选用，更多选用菜梗、瓜果类、

罐头等。

北京大学人民医院风湿免疫科

副主任医师李春表示，肉多菜少、高

碳水，这种搭配严重偏离科学膳食

模式，长期大量食用会激发人体炎

症反应。

调料不可控
一些快餐店采用“中央厨房”运

作模式，用已经加工好的各种“料

包”，简单加热或加工后，组合成一份

餐食。快餐店本身无法自主调整餐

食中调料的多少。

李春介绍，饮食中钠含量超标不

但会影响心血管健康、引发肾脏疾病

等，还对累及心血管系统的自身免疫

性疾病有严重影响。

快餐全方位损害健康


