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每天“靠墙站”10分钟
挺拔体态自然来

如果难以开展运动，不妨试试从最
简单的“靠墙站立”开始。这不仅仅是
一个姿势，更是一种反重力的全身肌肉
训练，持续标准站立 1 分钟就可以有效
消耗热量。

很多人常常有脖子前倾的习惯，不
但身高大打折扣，连气质都减分许多。
对于轻微的驼背，靠墙站立就是一个不
错的矫正方法，简单有效。

每餐尽量吃“八分饱”
要懂得适可而止

“饭吃八分饱，健康活到老”不仅是
经验之谈，更是经过科学验证。2023
年，国际期刊《自然·衰老》上发表的一
项研究发现：减少 25%卡路里的摄入
（约保持七到八分饱），可将健康成年人
的衰老速度减缓 2%～3%，死亡风险降
低10%～15%。

对大多数人来说，每餐保持七八分
饱就好，吃多了反而是热量负担。“八分
饱”是一种微妙的状态：胃里满了，但感
觉还能再吃几口，此时放下筷子，身心
却最是轻松。

日常做好“防晒”不偷懒
最简单抗衰习惯

要想皮肤老得慢一点，秘诀就是

——防晒。紫外线是皮肤衰老的“加速
器”，它不仅让你晒黑，更会导致皮肤粗
糙、松弛、皱纹加深、色素沉淀。

建议把防晒当作日常习惯，可以
选择遮阳伞、防晒衣等“硬防晒”，并
搭配适合的防晒霜（日常 SPF20～30，
海 边 SPF50+ ，条 件 允 许 每 2 小 时 补
涂）。

当然，防晒不等于完全隔绝日光，
手背、胳膊等部位可适当接受温和日
照，以促进维生素D合成。

每月学一点“新技能”
大脑越用越灵光

大脑是一个用进废退的器官。不
习惯动脑，长期停留在舒适区，重复单
一事务，会加速大脑的退化；而经常用
脑，尤其学习新技能，给予大脑良性刺
激，能够在某种程度上使其功能“永葆
青春”。

可以从每月设定一个小目标开
始。学习一门新语言的基础问候、一道
新菜的做法、一首简单的乐器曲子，或
者深度阅读一本好书，都是极好的认知
充电方式。

每周要“提早睡”15分钟
激活身体修复程序

“用了那么多护肤品，也不及一周
早睡的效果。”其实，很多身体问题的

“解药”都藏在睡眠里。

夜晚是天然的“系统维护时段”。
早睡能精准匹配褪黑素分泌高峰（22:
00～2:00）和生长激素释放期（深睡眠阶
段），激活全身修复程序。这种“被动养
生”模式，能以最小成本收获健康红利。

不要把睡觉看作一天的结束，而是
把睡觉当成一天的开始。如果觉得一
下子晚上 10 时睡觉很难适应的话，不
如试着先从比原来早睡 15～30 分钟开
始，坚持一段时间后循序渐进。

让身体每天“喝够水”
最基础的抗衰老

别小看“喝水”这件小事，身体缺
水，不仅会出现皮肤干燥、疲劳乏力的
情况，甚至可能加速整体衰老。2023年
柳叶刀子刊《电子生物医学》在线发表
的一项对1.5万多名成年人长达25年的
随访研究发现，如果喝水不足，人会老
得更快。

不要等渴了再喝。养成少量、多
次、主动饮水的习惯。早晚各一杯，其
余时间均匀分布，每次一小杯（200毫升
左右），保证全天饮水充足（约 1500～
1700毫升）。

每天要“放空”10分钟
给心灵松绑减负

一个人整天心事重重、焦虑烦躁，
表情自然不会好看，看起来也会更显
老。2023年国际期刊《细胞·代谢》上刊

发的一项研究就发现：长期压力下，人
的生物年龄与实际年龄相比要老上 3
岁。但好消息是，当摆脱压力时，就能
返回到之前的状态。

每天花 10 分钟放空，什么都不想，
该休息时一定要放松好好休息，停止精
神内耗，也可以尝试“4—7—8 呼吸法”
（吸气 4 秒，屏息 7 秒，呼气 8 秒）来平复
焦虑。

每天15分钟“练力量”
肌肉是年轻的底气

肌肉是保持年轻态的重要基础，力
量训练远不止于塑形，它更是对抗衰老
的利器。2024年，国际期刊《生物学》上
发表的一项研究显示，每周进行 90 分
钟的力量训练，可将生物衰老减缓近 3
年 11 个月。如果放到每天，大概也就
是10多分钟。

力量训练没那么复杂，普通人完全
可以轻松上手。比如，

自重运动：俯卧撑、卷腹等，
器械运动：如弹力带、哑铃等小器

械练肌肉。
每天15分钟，就能助力身体激发抗

衰力。
愿我们都能在新的一年里，好好

“养”自己。不用追求完美，也不用急于
求成。把 8 件小事融入日常，一天天坚
持下来，你会发现，身体在悄悄变健康，
状态在慢慢变年轻。

据《健康时报》

8个被科学验证的“年轻习惯”请收藏

新的一年要好好吃饭、要坚持运动、要早点睡觉

……新年伊始，你又默默立下了多少个目标？但大多

数是不是在日复一日的生活中不了了之？

我们不妨换一种活法——不贪多、不求快，只专注

于那些能轻松融入日常的“养生小事”。如果你也渴望

拥有更轻盈的身体、气色更好的皮肤、更饱满的精神状
态，那就从下面这 8个被科学验证的“年轻习惯”开

始。慢慢养、坚持做，拉开与同龄人的距离。

年轻人体检血糖不重要？
专家：也应查查空腹血糖

很多人以为糖尿病是老年病，其实不
然，广州医科大学附属第三医院内分泌代
谢科主任医师张莹提醒，久坐、高糖外卖、
熬夜失眠等因素或助推糖尿病年轻化。

张莹建议，25岁后每年体检应检查一
下空腹血糖，发现异常及早干预。如果是
糖尿病的高危人群，比如超重肥胖、有糖
尿病家族史、已查出糖耐量异常的年轻
人，建议每年加做一个糖耐量检查和糖化
血红蛋白检查。如果出现“三多一累”（多
饮、多尿、多食、易累）或是短时间内体重
波动（明显增加或下降），应及早就医，排
查是否为糖尿病发出的信号。

止咳润肺吃蒸梨？
专家：吃错了会加重症状

秋冬之际咳咳咳，一个蒸梨能搞定
吗？近日，热搜词条“止咳化痰润肺一个
蒸梨搞定”引起许多网友关注讨论。

广东省中医院张忠德全国名中医传
承工作室金连顺副主任医师介绍说，网络
热搜关于“止咳化痰润肺一个蒸梨搞定”
的说法，并不完全准确。蒸梨需要结合体
质和咳嗽类型辨证使用。梨作为药食同
源的食材，性味偏寒凉，确实有润肺、止
咳、化痰的功效，不过这一作用主要针对
热咳、燥咳人群，常常表现为咳嗽伴有痰
黄黏稠或口干咽干等。

蒸梨通过加热蒸煮，减缓梨的寒性，
润肺的功效相对温和。但如果是寒咳患
者，比如表现为咳嗽、痰白清稀、畏寒怕
冷、流清涕等，直接吃蒸梨可能会加重症
状，这类寒咳人群若想调理，可在蒸梨时
加入生姜丝，利用生姜的温性中和梨的寒
凉，也可以在此基础上搭配陈皮，在健脾
化痰的同时散寒止咳。

流感扛一周就好？
专家：重症流感可致命

随着流感高发季的到来，身边咳嗽、
发烧的人明显增多。一种认为“流感是自
限性疾病，扛一周就能好”的说法再次流
传。对此，广州市第一人民医院感染科副
主任医师王轶提醒，这是一个极其危险的
认知误区，重症流感绝非“自限性”，而是
一种可能快速危及生命的严重疾病，切勿
掉以轻心。

王轶解释，所谓“自限性”，是指疾病
在发展到一定程度后能自动停止，依靠自
身免疫力便可逐渐痊愈。然而，这一定义
仅适用于大部分普通、轻症流感患者。“一
旦流感进展为‘重症’，情况则截然不同。”
王轶表示，流感病毒可能长驱直入，直接
攻击肺部，引发原发性病毒性肺炎，导致
呼吸衰竭。另外，免疫系统会“过度反
应”，为清除病毒，可能启动“细胞因子风

暴”，这是一种无差别的猛烈攻击，在杀伤
病毒的同时，会严重损伤自身健康器官，
引发心肌炎、脑炎等，导致多器官功能衰
竭。

王轶提醒，在出
现流感症状（如发
热、咳嗽、咽痛、全身
酸痛）后，若出现持
续高热不退、呼吸困
难、精神萎靡、嗜睡、
烦躁、惊厥、意识模
糊或昏迷、剧烈呕
吐、腹泻、胸痛
等症状，都可
能提示病情正
向重症发展，
必 须 立 即 就
医。

请留心这些健康小建议

据《广州日报》

JIANG GKAN

健康森林

6 2026年1月5日
星期一

2026年，把自己重新“养”一遍


