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主食怎么吃才健康
民以食为天，我们每天都要食用主食作为能

量的重要来源。但是，对于主食您了解多少？主
食吃什么好？吃多少？怎么吃更健康？对此，中
国健康促进与教育协会营养素养分会副秘书长
吴佳解读了主食选择与搭配的奥妙。

主食过多过少都不好
“主食，顾名思义就是主要的食物，是我们饮

食的基础。”吴佳介绍，在中国，主食一般指谷类
食物，也称为粮食，最常见的是小麦、大米、玉米、
小米、高粱、荞麦、燕麦等及其制品，如米饭、馒
头、烙饼、面包、饼干、麦片等。此外，杂豆类食物
和薯类食物也应当作主食，如绿豆、红豆、芸豆、
红薯、土豆、山药、紫薯等。

众所周知，主食吃多了会造成热量过剩，过
多的热量转化为脂肪堆积在体内，从而导致肥
胖。近年来，一些减肥人士将主食视为肥胖的罪
魁祸首，鼓吹不吃或少吃主食的饮食方式。这种
饮食方式靠谱吗？

“主食含有丰富的碳水化合物，是人体所需
能量的最经济、最重要的食物来源，也是B族维
生素、矿物质、膳食纤维等的重要来源，在维持人
体健康方面具有重要作用。每天我们通过碳水
化合物摄取的热量应占总能量的50%至65%，不
推荐少吃或不吃主食。”吴佳说，虽然蛋白质和脂
肪也能为人体提供能量，但是这两种营养素的产
生过程都会增加身体负担，同时产生代谢废物。

在中国营养学会推出的中国居民平衡膳食
宝塔中，日常食物被分为5层，其中主食类占据
最底层，摄入量最大，意味着主食是平衡膳食的
基础。《中国居民膳食指南（2022）》建议，坚持谷
类为主的平衡膳食模式，成年人每天摄入谷类食
物200至300克，其中包含全谷物和杂豆类50至
150克；薯类50至100克。

长期不吃主食有哪些危害
吴佳介绍，不吃主食可能会导致碳水化合物

摄入不足，人体要维持血糖的稳定，就要通过脂
肪或蛋白质来进行转化，长此以往，会给身体带来
一定的副作用，例如代谢紊乱。如果机体长期缺
少碳水化合物供给，还会影响记忆力和认知能力、
增加全因死亡的风险。此外，如果主食吃得过少，
客观上往往导致人们摄入更多的动物性食物，因
为仅靠蔬菜、水果类食物，人们很难吃饱，而以动
物性食物为主的膳食模式，容易增加肥胖、高脂血
症、冠心病、糖尿病等慢性病的发生风险。

“总之，主食吃得过多或过少都不好。”吴佳
介绍，有研究表明，主食吃太多或太少都会影响
寿命，最好是把主食摄入的热量控制在总热量的
50%左右。

让全谷物重回餐桌
《黄帝内经》有“五谷为养”的说法，但古时候

的五谷指的是糙米、小米等全谷物，并非现在的
精米、白面等精制谷物。根据加工程度不同，谷
物可分为精制谷物和全谷物，其中，全谷物指仍
保留完整谷粒所具有的胚乳、谷胚、谷皮和糊粉
层的谷物，它可以是完整的谷物籽粒，例如糙米、
燕麦、藜麦、小米、玉米、高粱、荞麦仁等，也可以
是谷物籽粒经碾磨、粉碎、压片等简单处理后制
成的产品，例如燕麦片、全麦粉等。与精制谷物
相比，全谷物营养价值更高，可提供更多的B族
维生素、维生素E、矿物质和植物化学物质，还可
提供丰富的膳食纤维。

“全谷物保留了天然谷物的全部成分，它的
GI值比精制谷物低，更符合当下人们对低GI饮食
的追求，有利于预防更多慢性疾病。所以，我们要
让全谷物重回餐桌。”吴佳说，GI（Glycemic Index）
是血糖生成指数，或称升糖指数，是特定食物升高
血糖效应与标准食品（如葡萄糖）升高血糖效应之
比，是一种衡量碳水化合物如何影响血糖水平的
工具。简单来说，越容易使血糖快速上升的食物，
其GI值就越高，如馒头、油条等；反之，使血糖上
升速度较慢、血糖较稳定、饱腹感强的食物，其GI
值就越低，如荞麦、几乎未加工的粗粮等。

“对于糖尿病患者和有糖尿病风险的人来
说，建议以全谷物为主，适度烹调，不宜烹调得太
过软烂。”吴佳表示，需要控制血糖的人可以选择
一些耐咀嚼的全谷物，不要打成糊、做成粉去吃，
可以做成糙米饭，在能接受的范围内煮得硬一
点，这样升糖速度相对会比较慢。

当前，市面上销售的全谷物食品包括早餐麦
片、全麦面包等形式，不少消费者通过早餐来摄
入全谷物。“早餐提供的能量和营养素在全天能
量和营养素的摄入中占重要地位。”吴佳介绍，

《中国居民膳食指南（2022）》指出，吃全谷物、蔬
果和奶类早餐的儿童，比吃精制谷物早餐和不吃
早餐的儿童上午疲惫感明显减少；含有燕麦、大
麦等谷类食物的早餐与较低的血清胆固醇浓度
有关；富含膳食纤维和全谷物类的早餐可以降低
糖尿病及心血管疾病的发生风险。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，6—10岁
学龄儿童每天摄入谷类150—200克，其中包含全
谷物和杂豆类 30—70 克；11—13 岁学龄儿童每
天摄入谷类225—250克，其中包含全谷物和杂豆
类 30—70 克；14—17 岁的青少年每天摄入谷类
250—300克，其中包含全谷物和杂豆类50—100
克。吴佳说，对于亚健康人群和代谢综合征人
群，全谷物在主食占比中至少要达到 1/4 到 1/3
的比例，一般人群每天全谷物在主食中的占比可
以不超过1/2。

主食也要粗细搭配
“食物不分好坏，关键在于如何吃，因此，主

食的烹调方法也很重要。”吴佳说，在一些地区，
人们常把主食当“菜”来吃，例如炒饭、炒面、炒饼
等，这样不仅会导致主食的比例过高，还会导致
加入主食中的盐分和油脂大大增加，“本来谷类
食物是低钠、低脂肪的食物，这样一来，就变成了
高脂肪、高盐的食物。”

日常生活中，还有人喜欢将主食以煎炸的形
式呈现。“这就导致主食中原本的营养成分被破
坏，营养价值大大降低。”吴佳说，以炸糖油饼为
例，将面粉和白糖和好后，放入热油中炸至金黄，
在吃糖油饼的过程中，脂肪、糖、油的摄入量很容
易就会超出正常摄入量。

日常饮食中，很多人喜欢盯着一种主食吃，
比如只爱吃米饭或馒头。“这是不对的，营养学上
提倡平衡膳食，而平衡膳食要求食物多样、合理搭
配，吃主食也是如此。”吴佳说，健康主食有4个特
点：一要杂（种类多样），二要淡（简单烹饪），三要
不加糖，四要不加油。我们可以在蒸米饭或煮粥
时放入一把粗粮，比如糙米、燕麦、黑米、荞麦米和
杂豆类（芸豆、绿豆等），或者土豆、红薯等薯类。
这样吃不仅能补充膳食纤维、矿物质和维生素，还
能预防2型糖尿病、心血管系统疾病和肥胖。

有的人听说吃粗粮对身体益处多多，于是顿
顿主食只吃粗粮。“这也是不对的。当前人们越
吃越精细，所以营养学家提倡适当多吃粗粮，但
粗粮并不是吃得越多越好，更不是餐餐必吃、人
人适宜。”吴佳介绍，粗粮是相对精米、白面等细
粮而言的，主要包括谷类、杂豆类和薯类。粗粮
不易消化，吃得过多容易引起腹胀、消化不良，甚
至影响胃肠功能；从营养角度看，过多摄入粗粮
也会影响人体对蛋白质、无机盐和某些微量元素
的吸收。因此，对于健康成人来说，每日粗粮摄
入量占全日主食量的1/3即可；对于一些特殊人
群，如消化功能较弱的婴幼儿、老年人，脾胃受损
人群，消瘦、贫血、缺钙等人群，要适当控制粗粮
摄入量。

“健康饮食，先从吃对主食开始。”吴佳强调，
无论我们如何选择主食，都要牢记“适量”二字，根
据个人的健康状况灵活调整主食的搭配与分量。

完全成熟后的
人参果才好吃

在《西游记》中，唐僧师徒四人途经万寿山五
庄观的时候，遇到了一种果子，叫人参果，据说吃
了以后能长生不老，八戒囫囵吞枣地就给吃了。

我们现实生活中也有人参果，只不过长得和
《西游记》里的不一样，吃了也不能长生不老。

这篇文章，我们就来说说我们能吃到的这种
人参果，看看它的营养如何。

人参果营养怎么样
我们吃的人参果又名香瓜茄、香艳梨、南美

仙桃，是茄科的一种水果，起源于南美洲安第斯
山脉。20世纪70年代，新西兰首先将人参果引
进并进行商业种植，后来欧洲各地也有种植。20
世纪80年代开始，我国部分地区开始引入种植，
云南省昆明市石林县是目前全国最大的人参果
种植基地，有“中国人参果之乡”的美称。《西游
记》里的人参果，三千年一开花，三千年一结果，
再三千年才能成熟，要想吃上得等将近一万年。
而咱们吃的人参果，一般在定植后5个月左右就
开花结果了，每年10月份左右就能吃到新鲜成熟
的人参果啦。我们常买的人参果单果重80克左
右，成熟的果实为米黄色或奶油色，并带紫色条
纹，呈圆形、椭圆状或细长形等。果实皮薄肉厚，
果肉清香多汁、风味独特，果中无核，可食率在
90%以上。1 个人参果约80克，而且人参果水分
充足，特别新鲜的水分含量可达到90%以上，相
当水灵儿，吃上一两个就很解渴。营养上还含有
多种维生素、矿物质，其中维生素C、钾、抗氧化
成分还算优秀。

维生素C
水果中，我们常吃的橙子维生素C含量为33

毫克/100 克，柠檬是 22 毫克/100 克。而人参果
的维生素C含量变化区间比较大，一般在12毫克
至 99 毫克/100 克，这可能是由于品种差异的不
同导致的。有研究对比了 8 个不同品种人参果
的营养成分，发现“石优3号”的维生素C含量高
达75.2毫克/100克，这都能和猕猴桃相媲美了。

矿物质钾
人参果的钾含量平均约为140毫克/100克，

有些可达到168毫克/100克，虽说没有香蕉的优
秀，但比桃子、杏、苹果、香梨等要高一些。同时，
人参果的钠含量很低，只有约3毫克/100克。也
算是高钾低钠的水果了，对于有控血压需求的人
群，还是比较推荐的。另外，人参果还含有酚类物
质以及黄酮类化合物、胡萝卜素等抗氧化成分。
至于人参果的热量，《中国食物成分表》中的数据显
示为86千卡/100克，碳水化合物含量为21.2克/
100克，这热量属实不低，都赶上桃子、葡萄、芒果等
的近两倍了。不过，根据大多数文献中的数据，人
参果属于低热量、低脂肪、低糖分的水果，脂肪含量
只有 0.1%至 0.2%，总糖含量大多只有 2.58%至
5.92%，即便是正在减肥的人群也能放心吃。

完全成熟后才好吃
大多数吃过人参果的人都觉得不好吃，闻着

像甜瓜，感觉很清香，但咬开以后吃着又像黄瓜，
味道寡淡。其实，果实的成熟度对人参果的风味
影响很大，成熟度较高的人参果吃着还是不错
的。有人研究了人参果的香味成分，共得到了醇
类、醛类、酯类等87种香味化合物，其中22种主
要的化合物构成了人参果甜香、瓜果香、清香以
及略带油脂香的香味特征；人参果中含有的C9
化合物（一般只存在于葫芦科植物中，在人参果
中也被发现），赋予了它甜瓜和黄瓜果实的香
味。人参果的香气成分、风味物质以及糖含量都
会随着成熟度的增加而提高，成熟度好的人参
果，可以说是香气扑鼻，糖含量有些可达到12%，
味道清甜又爽口。如何判断人参果的成熟度
呢？其实看外观就可以初步判断。

由于阳光照射果实，果实内部花青素含量不
断沉着在表面形成紫色条纹，果实中 类胡萝卜
素不断合成，会促使果肉颜色变黄。如果人参果
外观呈白色并略带紫色条纹，这是七分熟的象
征，这时候吃口感不太好吃；完全成熟的人参果
是带着紫色条纹的金黄色果实，还有一些熟过头
的，手感较软。

人参果如何贮藏呢
人参果的果皮很薄，买回家后不是很好保

存，不同的贮藏温度还会影响到果实的颜色所
以，人参果建议一次少买，不用放冰箱，放在阴凉
通风处保存就可以。吃的时候挑颜色金黄，同时
又软软的果子先吃。

肉吃得越多患糖尿病
心血管病的风险越高

红肉，包括猪肉、牛肉、羊肉、鹿肉、兔肉等纤
维层呈现为鲜红色的畜肉，已被世界卫生组织国
际癌症研究机构列为2A类致癌物。近年来的很
多研究都证明“红肉与胃癌、结肠癌、乳腺癌、前
列腺癌等多种癌症的患病风险增加存在正相关
关系”。

红肉吃得越多
心血管风险越高
一些观察性的研究也发现，红肉因为其过高

的饱和脂肪和胆固醇含量，导致其与人类的心血
管疾病风险之间也存在着显著关联。红肉吃得
越多，心血管风险越高。2型糖尿病作为心血管
疾病的常见合并症，是心血管疾病的既定危险因
素。而心血管疾病是全球第一大致死疾病，据世
界卫生组织统计，每年有近1800万人死于心血管
疾病，占全球死亡总人数的30%以上。

前一段时间，研究人员荟萃分析了43项脑血
管疾病研究和 23 项糖尿病研究，分析每天多吃
50 克加工红肉和 100 克未加工红肉与心血管疾
病和糖尿病之间的关系。

研究显示，大量食用加工或未加工的红肉，
会增加患心血管疾病和糖尿病的风险。每天多
吃50克加工红肉，患心血管疾病风险增加26%，
患糖尿病风险增加44%。每天多吃100克未加工
红肉，患心血管疾病风险增加11%，患糖尿病风
险增加27%。

多元、均衡的饮食搭配
对健康最有利
这项荟萃研究不仅包含的样本量大，而且随

访时间长——在43项CVD研究中包含了 446 万
名参与者，且未加工肉的平均随访时间为 14.3
年，加工肉的随访时间为 12.8 年；在 23 项糖
尿病研究中包含了 174 万名参与者，且未加
工肉的平均随访时间为 9.5 年，加工肉的随访
时间为9.2年。

研究表明，加工和未加工的红肉都会增加罹
患心血管疾病和糖尿病的风险，为我们敲响了警
钟——减少红肉摄入有助于预防心血管疾病和
糖尿病。中国营养学会推荐，成年人每天动物性
食物的摄入量为 120g 至 200g，其中畜禽类的摄
入量为50g至75g，作为畜肉的红肉，每天摄入量
最好不要超过50g。

吃对蔬果，健康加倍
新鲜蔬果是平衡膳食的重要组成部分，也是

人体获取维生素、矿物质、膳食纤维等营养物质
的重要来源。蔬果种类众多，究竟哪些健康价值
更高？怎么吃才能吃得更健康？

哪些是高代谢质量蔬果
近日，美国哈佛大学研究人员在《美国临床

营养学》发表了一份“蔬果排行榜”，评出19种高
代谢质量蔬果。研究人员将生物标志物分为：胰
岛素/血糖、炎症指标、内皮功能、脂肪因子、脂质
5类。如果参与者每天摄入1份蔬果，使某类生
物标志物有所改善（浓度降低或升高），则可获得
1分；之后将每种食物在5类生物标志物组中得
分相加，得分大于等于2分的蔬果属于高代谢质
量蔬果。

通过研究确定了19种高代谢质量的蔬菜水
果，依次是：苹果/梨（5分），球生菜/团生菜（4分），
菠菜（4分），苜蓿芽（4分），茄子/西葫芦（4分），葡
萄干/葡萄（4分），西兰花（4分），芹菜（4分），羽衣
甘蓝（4分），青红椒（4分），胡萝卜（3分），菜花（3分），
罗马生菜（3分），蓝莓、西柚、橙子、西梅、蘑菇、香
蕉（2分）。那些总得分小于2分，未能产生积极
影响的则是“中低代谢质量蔬果”。其中代谢质
量最低的5种分别是豌豆、以油炸方式烹饪的土
豆、西瓜、番茄汁和玉米。

从上述研究结果可以看出，高代谢质量蔬菜
水果是那些含有丰富的钾、镁、β-胡萝卜素、类
黄酮和膳食纤维等营养素，并且能够降低慢性病
风险的果蔬。这类蔬菜水果可以通过影响与慢
性病相关的生物标志物指标，比如胰岛素/血糖、
炎症、内皮功能、脂肪因子、脂质的情况，最终降
低冠心病、中风、糖尿病、癌症等慢性病风险。

研究结果显示，摄入的高代谢质量蔬果占比
越高，患重大慢病的风险越低；如果主要摄入的
是中低代谢质量蔬果，即使蔬果总摄入量高，也
无法降低慢病风险，甚至还可能让糖尿病风险增
加13%。结合这个研究来看，要想更好地预防慢性
病的发生，饮食中可以多选择“高代谢质量蔬果”。

这项研究强调的是从预防慢性病角度来推
荐的，但不代表未入榜的水果蔬菜就不能吃了，

从营养角度来说，不同的水果蔬菜都有其健康优
势，都可以提供不同的营养，我们应该做到摄入
多样性，保证营养均衡。

新鲜蔬果的四大好处
一日三餐中，除了碳水化合物、脂肪、蛋白质

这些宏量营养素，维生素、矿物质等微量营养素
以及膳食纤维都不能少。日常饮食中多吃蔬果
能带来以下好处：

（1）对抗慢性炎症
炎症被视作多种疾病的源头。若体内炎症

没有得到有效控制，一些重要器官的组织和细胞
可能会因为受到炎症因子攻击而病变，使其功能
受累。新鲜蔬果中含维生素C、维生素E、多种植
物营养素等抗氧化营养素，可抵消自由基给细胞
带来的损伤，调节氧化应激、增强机体免疫，进而
抑制慢性炎症发展。

（2）控血压、保护血管
健康水果中，苹果含钾、果胶、类黄酮等成

分，有助预防心脑血管疾病；橙子、橘子等柑橘类
水果中的钾、钙、橙皮素和柚皮素能降血压，改善
血管内皮功能，预防代谢综合征。蔬菜中，油麦
菜、茼蒿、菠菜等绿叶菜含多种维生素、矿物质、
类黄酮物质，有利于心血管健康；萝卜、西兰花、
大白菜等十字花科蔬菜含维生素B2、维生素C、
钙、钾、镁等，高钾低钠，有助控血压。

（3）维持肠菌平衡、有益肠道健康
新鲜果蔬中富含膳食纤维，肠道菌群能发酵

分解膳食纤维，调节肠道菌群平衡，避免“坏菌”
入侵肠黏膜屏障，阻止有害代谢产物进入循环系
统。同时，膳食纤维经代谢也能促进肠道蠕动，
预防便秘，有益肠道健康。

（4）控制能量摄入、预防肥胖
蔬果中的膳食纤维能增强饱腹感，有利于控

制食欲；而且，蔬菜水果的热量在众多食物种类中
较低，如果膳食结构中蔬菜水果吃得少，必然会增
加其他种类食物的摄入，可能会导致进食热量高。

这样吃蔬果有利健康
《中国居民膳食指南》（2022版）建议，每日摄

入蔬菜不少于300克、水果200至350克。要想更
好地获得蔬果的防病价值，一定要养成每天吃蔬
果的习惯，并且“会吃”。

吃够也要吃对
一方面保证餐餐有蔬菜，可多选择深色蔬菜，

比如深绿色、红色、橘红色或紫红色的蔬菜，这类蔬
菜富含β-胡萝卜素，是维生素A的一大来源。

另一方面可选择吃五颜六色的蔬果，保证花
青素、叶黄素、叶绿素、番茄红素、胡萝卜素等的
摄入；优先选择应季蔬果，风味和营养更好。

烹调方式也会影响蔬菜的抗氧化能力和预
防慢性病的能力，比如在本文上面提到的哈佛大
学这项研究中，生胡萝卜得分为3分，属于“高代
谢质量蔬菜”，而煮胡萝卜和胡萝卜汁得分为-1
分，属于低代谢质量蔬菜；其中炸薯条具有更差
的心脏代谢特征，特别是高胰岛素血症和让炎症
潜能增加。可见蔬菜选择对了，烹饪过程也很重
要，建议遵循三个原则，以便最大程度保留蔬菜
营养价值。

蔬菜烹饪遵循3个原则
（1）先洗后切。如果先切再洗会让蔬菜与水

的接触面积增大，使部分B族维生素、维生素C
等水溶性维生素，以及钾、多酚类物质随水流失。

（2）短时加热。烹饪蔬菜建议使用焯烫、白
灼、涮和急火快炒等方式，尤其是叶菜类，这样可
以缩短加热时间，最大程度保留营养素。

（3）低温烹调。建议多用以水和蒸气作为传
热媒介的烹饪方法，如蒸煮、焖、汆等。部分蔬果
可以采用凉拌或炝拌的方式。

对于减重人群，水果是敌是友
很多减重的朋友在减重过程中，总是把主食

拒之门外，但是对水果却不限量，这样的做法到
底对不对呢？水果里含有果糖，这是我们熟知
的，那它跟我们熟悉的主食代谢后的葡萄糖有什
么区别呢？对于减重人群，果糖到底是敌是友？
应该如何吃水果？

果糖是葡萄糖的同分异构体，在自然界中主
要存在于水果和蜂蜜等食品中，甜度是蔗糖的
1.8倍，是所有天然糖中甜度最高的糖。果糖和
葡萄糖最大的不同就是，葡萄糖可以进入肌肉细
胞供能，而果糖不可以。大部分果糖只能去肝脏
里代谢，一小部分在肠道里代谢，所以摄入过多
果糖的话对肝脏的负担是很大的。如果葡萄糖
想在肝脏内转化为合成脂肪的甘油，通常会受磷
酸果糖激酶的抑制；而果糖则不受其抑制，如果
摄入太多果糖，就会肆意妄为地转换成脂肪的原
料甘油。同时，果糖代谢还有一个显著特征，即
代谢不依赖于胰岛素，也不会刺激胃分泌饱食因
子和瘦素的分泌。也就是说，我们吃了果糖后不
容易感觉到饱腹感，不知不觉就会摄入过多。所
以果糖的摄入在一定程度上会增加摄入食物的
总热量，引起肥胖。

此外，果糖还会给健康带来其他影响：果糖
促进食物摄取，脂肪合成；果糖减慢静息能量代
谢；果糖导致肥胖和非酒精性脂肪肝；果糖易刺
激尿酸升高，引起痛风。

当然，这并不是说果糖很可怕，吃水果就不
好了！毕竟水果里除了果糖，还有膳食纤维，维
生素，矿物质等，适量吃肯定是有益健康的。

下面给大家几点提示：
1、吃天然且含糖量较低的水果，比如苹果、

橙子、草莓、蓝莓、猕猴桃等，每日不超过350克，
黄瓜、西红柿等也可以替代水果。

2、尽量不喝含糖果汁，不把水果榨汁喝。
3、平日用低GI（血糖生成指数）的粗粮谷薯

等糖类代替果糖的摄入。
4、平日多运动锻炼，促进摄入的糖类代谢。

出现这4个症状
请立刻停下来休息

你是否有过这样的经历：一动脑就累、没躺
倒就睡，分明在鞭策自己咬牙坚持和努力拼搏，
但就是动不起来。

这种做什么都觉得很累的状况，可能并非你
意志薄弱，也不是生性懒惰，而是能量条早已触
底，“隐性疲劳”正在悄然堆积。

“疲劳”是身体“缺电”了

“疲劳”与“疲劳感”是两个概念。疲劳是实
际中的损耗，疲劳感则是大脑感知并传达到意识
层面上的信号。

人体的运转就好比充能电池，24小时都处在
“充能”和“耗能”的动态平衡中。疲劳就相当于
用掉的电量，用得越多，就越疲劳。疲劳感则是
提醒你电量多少的表盘，电量越少，疲劳感越
强。当电量跌入临界点，身体就会向大脑发出警
告，提醒该进入“省电模式”并及时充能。

“隐性疲劳”的危险之处
——不知道自己累了
正常情况下，疲劳感确实能够作为反映我们

身体状态的一个较为准确的指标。然而，疲劳感
也是一种融合了生理、心理等多维度因素的主观
体验，因此它并不总是准确无误的，反而常常会
出错。

当一个人长时间处于“高消耗、低补充”的状态
时，很容易会忘记“不疲劳”是一种什么样的感觉。

长期把身体置于“低能量、高运转”的极限状
态下，不仅会加剧疲劳累积，更对健康构成严重
威胁。

怎样判断自己
有没有“隐性疲劳”
1.经常脑雾，难以专注
当我们感到大脑反应迟缓、思维卡顿、记忆

掉线，仿佛大脑笼罩在一片朦胧的雾中时，我们
就可能陷入了“脑雾”状态。

脑雾和隐性疲劳可能互为表现，即脑雾可能
是隐性疲劳的一种外在体现；也可能互为诱因，
即隐性疲劳的状态可能加剧脑雾的症状。

2.烦躁不安，容易厌烦
当身体处于疲劳状态时，人们可能感到心烦

意乱，情绪波动变大。此外，由于大脑功能受到
疲劳的影响，人们容易对事物失去耐心和兴趣，
即使是平时喜欢的事情也可能变得无趣和令人
厌烦。

需要注意的是，这两种情绪状态还可能会进
一步加剧疲劳感，形成恶性循环。

3.中途入睡，半夜起床
当你发现自己在进行一些日常活动，如看电

视、坐地铁时，会不自觉地入睡，很可能表示你的
身体已经过度疲劳。这种“中途入睡”的现象，是
大脑疲劳达到一定程度时，为了自我保护而采取
的一种强制休息的措施。

另一种情形是，累到极致反而睡不着，疲劳
到极致往往睡不好。如果你发现自己经常在半
夜醒来，并且不是因为需要喝水或者上厕所，那
么这可能是疲劳积累导致的睡眠周期紊乱。

4.口臭体臭，疱疹长痘
当身体陷入隐性疲劳状态时，代谢水平可能

会显著降低，这将带来了一系列连锁反应。
比如唾液分泌量降低，细菌在口腔内迅速繁

殖，进而分解口腔内的食物残渣，引发口臭。营养
物质代谢不完全，通过皮肤以汗液的形式排出，与
皮肤上的细菌相互作用，产生令人不悦的体臭。

随着身体状态持续下滑，免疫能力也将显著
降低，导致炎症的产生。这常常伴随着痘痘、粉
刺等皮肤问题的出现，严重者还会出现水疱等皮
肤病症。

如何应对“隐性疲劳”
“隐性疲劳”的根源在于长期“耗能”过度、

“充能”不足，以至于大脑对“疲劳”失去敏感，对
“不疲劳”丧失感知。

要打破“隐性疲劳”的束缚，我们可以从“充
能”和“降耗”两方面着手。

1.睡眠是最好的充能方式
优质睡眠是高效充能、恢复元气的最好方

式。建议根据你的实际需要和日常生活安排，建
立规律的睡眠时间表。每天尽量在固定的时间
上床睡觉，并在相同的时间起床，这将有助于调
整生物钟和建立更好的睡眠习惯。

2.适当的放松，降低能耗
长时间的工作或学习后，身体的能量利用会

变得低效，就像空转的轮胎，没有向前挪一步，却
空耗了能量。

适当的放松能减缓疲劳累积的速度，给身体
和大脑一个短暂的休息时间，让它们从紧张的状
态中解脱出来，恢复活力。

需要注意的是，放松不等于抽空打游戏、刷
视频。实际上，全神贯注地打游戏、刷视频只会
让你的疲惫累积。

真正有效的休息，是做一些低信息输入、低
精力消耗的事情，比如站一站活动活动筋骨，走
一走离开屏幕的方寸世界，看一看窗外的蓝天绿
草，抱一抱亲密无间的孩子和爱人。

来源：科普中国、人民网、光明网等
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