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《 健康生活 不离其“ 棕”》

后世界杯：
Get能量“ 脂”在必得

资讯

夏季午睡时长不宜超过一小时
夜间睡眠充足的人未必一定要午睡

全民健走世纪公园
融创绿城服务制胜

■午睡时间不是越长越好
午睡时间以半小时至一小

时为宜，时间过长会进入深睡

眠，醒来后会感到很不舒服。

如果遇到这种情况，起来

后适当活动一下，或用冷水洗

脸，再喝上一杯水，不适感会很

快消失。

■午睡不要随遇而安
不要因为午睡的时间短，

就随便选择一个地方就睡觉，

特别是不要在走廊、树荫下、草

地上、水泥地面以及风口处睡

觉。因为人在睡眠中体温调节

中枢功能减退，轻者醒后身体

不适，重者受凉感冒。

■不要坐着或趴着打盹
由于条件限制，很多人坐

着或趴在桌沿上睡午觉，长期

如此对身体健康是非常不 利

的。

趴在桌沿上午睡会压迫胸

部，影响呼吸，使手臂发麻，而

且也达不到使身体得到调剂休

息的目的。

■并非所有人都需要午睡
对于身体好、夜间睡眠充

足的人，不午睡通常也不 会

影响身体健康。但是，对从事

脑力劳动、大中小学生、体弱

多病者或老人，午睡是十 分

必要的。

■日不坦胸，夜不露背
夏天，骄阳似火，暑气熏

蒸，使人无法忍受，因此很多男

性朋友习惯不穿衣服睡觉，认

为这样是最凉快的。其实，这种

做法对身体是非常不利的。

天气虽然炎热，却不宜过

分贪凉，特别是人的胸口和背

部，更不宜裸露。

因为人进入睡眠后，神经

系统的兴奋性刺激信息减弱，

机体抵抗力更加虚弱，整个机

体基本上处于“ 无设防”状态，

风邪便可“ 长驱直入”。

因此，夏日里睡觉最好穿

上睡衣，这样既可以很好地吸

汗，同时还可以防止受凉。

由于夏季正午 时
分气温较高，在人体的
降温排汗过程中，皮肤
毛细血管扩张，体内血
液分布不平衡，大量血
液滞留体表，大脑血液
供应相对不足，再经过
一上午的紧张工作和
学习，人们普遍会感到
疲乏和精神不振。

如果午饭后 正 确
进行午睡休息，对身体
进行及时的调整，对人
的健康以及工作和学
习都是十分有利的。但
是，如果午休不适当，
会适得其反。

本报综合报道

大多数人喜欢午饭后打个

盹，但从生物钟的角度来说，午

饭前的休息是积极的，午饭后

则是消极的。最好把顺序倒过

来，先睡会儿，再吃午饭。

这是因为，午休时间本来

就不多，午饭后没怎么运动直

接午睡，一是影响食物的消化

吸收，长此以往会得胃病；二是

影响睡眠质量，当人进食后，血

流量会向消化系统聚集，供给

大脑、肢体的血液相对减少，使

人睡醒后反倒头晕、四肢乏力、

周身酸懒等。

建议在中午1 2点以后，先

午睡1 5-30分钟，醒来之后吃午

饭，然后活动1 5分钟左右。这样

的安排既不影响胃肠消化，也

不影响午睡时的脑部供血，充

分解除疲劳，恢复精力。

需要提醒的是，若是午睡

超过30分钟，身体便会进入不

易睡醒的深睡期，如果强行中

断就会感觉疲劳。有些白领喜

欢在办公室伏案午睡，不仅伤

眼睛，导致暂时性视力模糊，还

会压迫胸，影响呼吸、血液循环

和神经传导，加重心脏负担。因

此午睡最好卧床，条件有限的

可以戴上颈枕，靠在椅背上睡。

过去的一个月，世界杯赛季

连番导致大家连续熬夜，笔者曾

建议尽量清淡饮食，为身体减负。

如今小暑已过大暑将至，反而要

以“ 脂”促恢复，这科学吗？

在写稿之前，也有过片刻犹

豫，生怕话题一开遭小伙伴们“ 围

攻”。但几位健康专家的建议令笔

者坚定了为“ 脂肪”正名的决心。

“ 近年来，由于消费者对健

康和身材的关注度越来越高，造

成部分消费者对油脂的一些误

解”，几位健康专家在接受采访

时皆表示，即便要维持健康和身

材，“ 谈脂肪色变” 也是没有必

要的，“ 脂肪能提供重要的脂肪

酸和能量，以及帮助运行溶解脂

肪行A、D、K、E型维生素，并在人

体中起到储藏能量、绝离热量、

保护内脏器官等作用，维护皮肤

健康，帮助胆固醇的代谢并激发

前列腺素。”

正如法国医学家J .M.Bourre

教授在其最近发表的文章中指

出的一样，人类的正常生活中不

能没有油脂，忽视脂质的重要性

是“ 非常危险”的，关键是摄入

的剂量。

“ 目前，一般建议人们在日常

饮食中从脂肪摄取不超过每日所

需卡路里总量的30%，这样才能保

持饮食中营养成分的平衡，”一位

健康专家如此说道。

该健康专家表示，日常生活

中，许多油类果实，如橄榄和油

棕，都是植物性油脂的丰富来源。

橄榄油为众人所熟悉，而油棕果

经提炼和榨取后可获得棕榈油，

这是油脂类中其中一种重要的植

物油，因为其均衡的脂肪酸成分，

被广泛用于烹饪和食品制造业。

多方面的研究已经证明，棕

榈油像多数的植物油一样容易被

人体消化和吸收。

笔者在与专家沟通中发觉，

这一点非常重要。许多食物中同

样含有较为丰富的脂质，但却因

不宜被吸收而造成人体新陈代谢

的负担，从而引发健康问题。

例如，食物中的脂肪若含有

高含量的不饱和脂肪酸，就会很

容易遭到破坏，虽然人工加之氢

化作用会减轻这种破坏性的影

响，但过程中会产生反式脂肪酸。

而棕榈油因为其饱和脂肪酸含量

高，通常不需要氢化作用就可以

直接使用，因而可以减少发生问

题的环节。

作为一种饱和度较高的油

脂，棕榈油曾经被推测有可 能

会 增 加 人 体 血 清 中 胆 固 醇 含

量。但经过许多专家进一步的

实验论证，发现食用棕榈油不

但 不 会 增 加 血 清 中 的 胆 固 醇 ，

反 而 有 降 低 胆 固 醇 的 趋 势 ，原

因是大量研究数据显示，不同

的饱和脂肪酸对血脂的影响是

不同的，棕榈油中富含中性脂

肪酸，促使胆固醇提高的物质在

棕榈油中含量微乎其微。

深夜码完这些字，电脑旁的

薯条已经在向笔者招手，世界杯

结束了，接下来是薯条美剧时

间。会发胖？不健康？当然不，因

为这些都是笔者亲手用棕榈油

炸的啦，而且仅仅一小盘。下期，

笔者将“ 传授”烹制过程，敬请

期待。

本 报 讯 日 前 ， 融 创 中 国

“ 201 4城市梦想之健走未来”上

海站大赛在上海世纪公园盛大举

行，吸引了500名选手的积极参

与。参赛选手围绕世纪公园内中

心湖健走一圈，赛程约3公里，最

终由微信平台报名的选手朱旭娟

以1 3分42秒的成绩获得冠军。

这是融创中国自今年6月起，

在全国范围内发起的以“ 快走者

快乐”为主题的大型健走活动，上

海站是继杭州、北京、天津、重庆

之后的第五站，由上海融创绿城

投资控股有限公司承办，通过线

上微信和线下售楼处两种报名方

式面向社会招募参赛选手。

融创绿城副总经理朱燕向本

报记者表示，融创绿城一直以来

用实际行动履行“ 让更多人住高

品质的房子”的社会责任，本次活

动旨在通过健走这项运动传播低

碳环保的生活理念，向更多人传

达融创绿城在“ 造好房子”之外，

还倡导健康快乐的生活方式。

饭后即睡，会影响消化和睡眠质量
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