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1.睡醒喜欢赖床

早晨醒来，总想在被窝里多待
一会儿？其实，赖床并非坏事，而
是对身体有益的“睡眠惯性”缓
冲。人在睡眠时，心率、呼吸会放
缓，血压也会降低。如果猛然起
身，可能会导致血压骤升，引发头
晕，对于心血管较为脆弱的人群而
言，风险更大。赖床几分钟，能让
身体各系统逐渐“开机”苏醒，完成
从静态到动态的平稳过渡。因此，
刚睡醒时，不必急着起床，可以轻
轻活动手脚、做几个深呼吸。这个
简单的习惯，能有效避免晨起意
外，让新的一天开始得更安全、更
从容。

2.起床不叠被子

起床不叠被子看似不整洁，
实则有利于健康。睡眠时，人体
会排出汗液和水汽，被子尤其是
褥子会因此变得潮湿。起床后立
即叠被，湿气和体温会残留其中，
这无异于为螨虫和细菌创造了理
想的繁殖环境。正确的做法是：
将被子摊开，使内侧朝外，并开窗
通风。这样能让被褥中的湿气充
分蒸发，有利于保持被褥的干爽
清洁，更利于夜间睡眠健康和皮肤

健康。

3.吃完早餐再刷牙

先用餐、后刷牙，这个顺序其
实更有利于牙齿健康。夜间睡眠
时，唾液分泌减少，口腔细菌会大
量繁殖并分解食物残渣，产生酸性
物质，形成牙菌斑。晨起刷牙的目
的就是清除这些细菌和牙菌斑。
如果先刷牙再吃早餐，饭后口腔内
又会残留新的食物残渣，清洁效果
大打折扣。另外，刚刷完牙时牙齿
表面较为洁净，此时若立即进食，
尤其是酸性食物或饮料，容易使牙
釉质软化，增加牙齿受损的风险。

因此，更好的做法是：起床后先
用清水漱口，清除部分细菌与异味；
用餐结束20分钟后再刷牙。这样
既能有效清除食物残渣与牙菌斑，
也能让被酸性物质暂时软化的牙釉
质恢复硬度，从而更好地保护牙齿。

4.排便缓慢

只要不是便秘，排便时顺其自
然的慢是好事。现代医学认为，排
便过程需要放松的状态。如果过
于心急，这种压力反而会抑制自然
的排便反射，或导致肛周肌肉过度
紧张，长期如此可能引发痔疮甚至
造成损伤。因此，耐心等待便意，

遵循身体的自然节奏，能确保排便
更彻底，减少肠道对有害物质的吸
收。更重要的是，这将排便变成了
一种舒缓的私人时刻，而非紧张的
任务，有益于身心。

5.运动热身慢

充分的热身是预防运动伤害
的关键，热身的目的是让身体从静
止状态逐步过渡到运动状态。通
过缓慢、低强度的活动，可以温和
地提高心率、增加肌肉和关节的血
流量和温度，提升其柔韧性和反应
能力。跳过这一慢热身环节而直
接开始剧烈运动，容易导致肌肉拉
伤或关节扭伤。因此，花5到10分
钟进行一次缓慢而完整的热身，是
确保后续运动能安全、高效进行的
重要保障。

6.经常唠叨

唠叨，是一种不经意的心理宣泄
和健脑活动。从心理层面，通过语言
倾诉可以将内心积压的压力、焦虑和
烦恼释放出来，是极佳的情绪调节
阀，能降低抑郁风险。从生理层面
看，说话需要组织思维、调动记忆、运
用语言，经常唠叨相当于不断给大脑
做“思维体操”，有助于锻炼语言功能
和记忆力，延缓认知衰退。

7.总伸懒腰

伸懒腰是一个被低估的“微型
健康操”，是身体自发的一种高效
自我调节。伸懒腰时，胸腔扩张使
心肺器官功能得到改善，血流更顺
畅，提升了全身的供氧量；四肢和
脊柱的肌肉得到最大程度的伸展
和收缩，能缓解久坐不动带来的肌
肉僵硬和酸痛，促进血液循环。它
还能通过交感神经系统的兴奋，快
速驱散疲劳，提振精神。

8.喜欢抖腿

在不影响他人的前提下，无意
识的抖腿被称为“非运动性热消
耗”，并非坏习惯。对于需要长时
间静坐的人来说，抖腿能促使腿部
肌肉收缩，有效挤压血管，像一个
小泵一样促进下肢静脉血液回流，
预防深静脉血栓的形成。它还能
轻微增加能量消耗。当然，若抖腿
已成无法控制的习惯并伴有不适，
也需警惕“不宁腿综合征”的可能。

9.爱闲聊

轻松的闲聊是重要的社会“黏
合剂”和情绪“润滑剂”。它表面看
是“废话”，却能快速拉近人与人之
间的距离，建立信任感和归属感，

满足人类作为社会性动物的情感
需求。闲聊内容轻松，能有效转移
对压力和烦恼的注意力，放松紧绷
的神经。经常与人闲聊的老人，其
认知衰退的速度也更慢，因为交流
本身就是在刺激大脑。

10.偶尔睡懒觉

偶尔打破常规睡个懒觉，是对
“睡眠负债”的有效补偿。现代人
普遍存在睡眠不足问题，身体积累
了大量“睡眠债”。周末比平时晚
起1—2小时，有助于弥补平日的睡
眠缺失，恢复精力和认知功能，调节
因睡眠不足而紊乱的内分泌（如皮
质醇水平）。但注意，“偶尔”和“适
度”是关键，懒觉时间过长反而会打
乱生物钟，导致夜间入睡困难。

11.偶尔发个呆

发呆是大脑必需的“屏保时
间”。当人们有意识地将注意力从外
部世界收回，让思维自由漫游时，大
脑中负责集中思考的“执行网络”会
暂时休息，而“默认模式网络”则被激
活。这个网络与创造力、内在思考、
记忆整合和未来规划密切相关。定
期发呆能让大脑得到宝贵的休息和
重置，有助于激发灵感、整理信息、缓
解焦虑，是重要的精神充电方式。

别冤枉了这些习惯和食品

生活中有哪些常见的健康误区？有哪
些看似不健康、实则有益的习惯？有哪些
所谓的“垃圾食品”，只要稍加改造、调整，
也能变成营养均衡的健康餐？对此，北京
清华长庚医院全科医学科主任、主任医师
王志翊进行了详细解读。

这些习惯，可能正保护着你

1.麻辣烫

麻辣烫的本质是“一碗煮”，其
烹饪方式多为水煮，能减少油脂摄
入，相比煎炸食物更利于心血管健
康；其自选食材丰富多样，涵盖蔬
菜、豆制品、肉类等，可满足人体多
种营养需求。但若汤底和调料过于
油腻、辛辣，过量食用则可能增加高
血压、心脑血管疾病等风险。因此，
建议选用清汤或菌菇汤底，多选新
鲜蔬菜、豆制品和优质蛋白（如鸡
肉、虾仁等），调料少放油和麻酱。
这样搭配下来，一碗麻辣烫其实就
是一顿营养均衡的健康美餐。

2.巧克力

巧克力常被贴上“垃圾食品”
标签，其实这冤枉了它。问题不在
巧克力本身，而在牛奶巧克力、代
可可脂巧克力这类高糖高脂肪的

“冒牌货”。研究表明，可可含量
70%以上的黑巧克力富含抗氧化
的黄烷醇、矿物质（如铁、镁）和膳
食纤维，适量食用有益心血管健康
和情绪改善，每天吃20—30克（约
两小块），心脏病风险可能降低一

成左右。因此，优先选用配料表第
一位是可可块的黑巧克力，避免高
糖、高脂肪的牛奶巧克力或代可可
脂巧克力。

3.咖啡

很多人认为咖啡不健康，主要
是担心上瘾、伤胃、心悸或影响睡
眠。其实，纯黑咖啡是低热量饮品，
富含抗氧化物。大量医学研究表明，
适量饮用咖啡（一般每天1—2杯）对
大多数人是安全的，甚至有益健康，
如能提神、提升代谢，还可能降低患2
型糖尿病和某些神经退行性疾病的
风险，关键在于怎么喝。建议选纯黑
咖啡或只加少量奶，不要在咖啡中加
入大量糖和奶精；下午3时后少喝咖
啡，以免影响睡眠；健康成年人一天
咖啡因总量控制在400毫克以内
（约两杯中杯美式），特殊人群如孕
妇、高血压者需减半。

4.汉堡

许多人觉得汉堡是垃圾食品，这
个印象主要来自快餐店的经典搭配：
精白面包、油炸肉饼、高脂酱料和少
量蔬菜。这个组合确实是高热量、高

脂肪、高钠的“三高”代表，长期吃不
利于健康。但从营养学角度看，汉堡
本身的结构非常合理，它同时包含了
碳水化合物（面包）、蛋白质（肉）、维
生素和膳食纤维（蔬菜）。因此，是否
为垃圾食品，取决于如何“组装搭
配”。要想吃得健康，记住3点：①挑
选非炸肉饼；②面包改全麦，多加蔬
菜；③少放酱料。

5.速冻食品

不少人觉得速冻食品不健康，
是因为把它们等同于“高度加工食
品”，如速冻披萨、鸡米花等。这类
产品确实可能因高脂、高钠而不够
健康，但问题并不在于速冻技术本
身。速冻技术（零下30摄氏度以下
急冻）能在约20分钟内将食物中心
温度迅速降至零下18摄氏度，就像
按下“暂停键”，能较好地保留食物
的维生素与矿物质，其营养有时甚
至优于长途运输的“新鲜菜”。

因此，速冻食品是否健康，关
键在“选”不在“冻”。建议购买时
仔细查看配料表，优先选择成分简
单、无多余添加、少油低盐的产品；
食用时避免反复解冻，并搭配新鲜

蔬菜，这样就能轻松吃出一餐省事
又健康的饭菜。

6.方便面

方便面常被贴上“垃圾食品”
标签，主要因其“油炸、防腐剂、没
营养”的固有印象。事实上，面饼
主要由脱水小麦粉制成，不含防腐
剂，其长保质期依靠的是低水分含
量与密封包装。真正健康问题在
于它盐高、油高、膳食纤维少。偶
尔吃没事，若长期当正餐，高盐可
能影响血管健康，低纤维则易导致
便秘。

要想吃得健康，记住3点：优先
选非油炸型面饼；调料包只放一
半，少喝汤；煮时加青菜和鸡蛋，就
能轻松搭配为“主食+蔬菜+蛋白
质”的均衡营养餐。

7.罐头

罐头被当成“垃圾食品”，纯属
冤枉。罐头工艺的核心是“密封”
和“高温杀菌”，靠物理方法隔绝细
菌，不需要额外添加大量防腐剂来
存储。虽然维生素B、C族会少一
点，但矿物质、膳食纤维、蛋白质几

乎一应俱全，像鱼罐头（如金枪鱼、
沙丁鱼）是优质蛋白质和Ome-
ga—3脂肪酸的极好来源，比常温
放几天的“新鲜蔬菜”更营养。选
罐头的诀窍：看配料表，挑“水浸”

“低盐低糖”产品，避开鼓包、胀罐
的异常包装；开罐后别喝汤，少摄
入额外盐、糖。

8.松花蛋

松花蛋又称皮蛋，常被当成
“毒蛋”，多半是因“含铅”缘故。传
统铅法制作的松花蛋的确有铅超
标风险，但现在正规厂商普遍采用

“无铅工艺”（用铜、锌等替代），安
全性大大提高。松花蛋富含蛋白
质、铁、硒等矿物质，口感独特，适
量食用对预防和改善缺铁性贫血、
促进消化功能等至关重要。特定
人群健康吃需记住3点：皮蛋是高
钠食物（一颗约300毫克盐），高血
压、肾病患者要减量；碱性强，胃不
好的患者别空腹吃：挑选包装完
好、带“无铅”标识，每周不超过两
颗，搭配富含钙、钾食材（如凉拌豆
腐），能有效平衡钠的摄入。

据《人民日报》

这些食品，别轻易贴上“垃圾食品”的标签

→10月1日，在瑞士格吕耶
尔地区布罗克的凯雅巧克力博
物馆，参观者品尝巧克力。
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