
睡不够 5小时 肥胖风险增 2 倍

那么睡眠和肥胖到底有什么关系

呢？ 研究表明，睡眠节律紊乱、睡眠不足
及质量差，均可导致肥胖风险增加。

每个人体内有个生物钟， 输出信
号到各个器官组织， 影响细胞增殖、睡
眠、食物摄取、能量代谢等生物过程。 食
物、光照是调节生物钟的重要因子。 不
合理的生活方式、饮食习惯改变、夜间
照明的增加等，使生物钟紊乱，可能引
起体脂增加、代谢改变及能量稳态调节
失衡等，从而增加肥胖的风险。

一项研究发现，睡眠时间不足的人
（小于 6 小时）易见于肥胖男性，与白天
工作人群相比，肥胖更见于夜间工作的
人。 调查显示，睡眠时间小于 5 小时者，
肥胖风险增加 2 倍；5 小时-6 小时者，
肥胖风险增加 57%。 肥胖、睡眠相关参
数的改变可能影响内分泌功能，睡眠时
间过短造成的食欲改变会进一步影响

体重，增加患糖尿病的风险。 肥胖本身
会引起白天困倦，活动和能量消耗进一
步减少，主动增加热量摄入，同时增加

了夜间清醒期间的进食时机，造成一种
恶性循环。

别熬夜 最好 10 点-11点能睡着

什么样的睡眠是利于身体健康的

呢？ 合理而又健康的睡眠，首先是建立
好合理生物钟。 将食物摄取限制在合理
时间内，可重置生物钟。 规律饮食、减少
睡前光照， 有益于恢复节律。 夜间 10
点-11 点左右入睡为宜。 其次，健康的
睡眠是既有“量”，又有“质”。 “量”指睡
眠时间长短，通常不同年龄需要的睡眠
时间不同。 一个成年人，建议的睡眠时
间 6 小时-8小时为宜。 我们需要自己掌
握适宜的睡眠时长。 合适的睡眠时间使
第二天头脑清醒、焕然一新、工作效率良
好。 “质”是指睡眠质量，适宜的睡眠环
境，是维持优质睡眠的保障。 同时治疗睡
眠相关疾病，如睡眠呼吸暂停、夜间不安
腿等疾病，需要保证睡眠的质量。

帮你制定一份睡眠减肥计划

综上所述，减肥计划，除了饮食控

制、适当适时的运动，同等重要的是不
能少了健康的睡眠。 摄入优质养分的食
物，如高蛋白、低碳水化合物、低脂肪的
食物。进食时间要规律，进食次数建议 4
次。 严格控制每日总摄入量，在所计算
日需要量基础上减少 500kcal/天。 适当
的中等强度有氧运动，需要坚持，每周
建议 250 分钟-300 分钟，规律运动，提
高运动减重效果。 加上你的健康睡眠，
减肥更有效。

另外，有一些人群患有睡眠呼吸暂
停。 由于频繁觉醒影响患者睡眠质量，
进而影响机体代谢， 增加肥胖风险；同

时，肥胖患者可增加睡眠呼吸暂停疾病
患病风险或增加该疾病的严重程度。 日
间困乏、 嗜睡也是该类疾病的表现，可
能出现上述增加肥胖的因素。

对于呼吸暂停合并肥胖患者 ，减
重 、呼吸机治疗 ，或联合减重 +呼吸
机治疗 ，是可供选择的治疗方法 。 对
于该类患者减重 ，一些研究证实 ，需
要呼吸机消除睡眠频繁觉醒 、 夜间
间断低氧对机体代谢的影响 ， 改善
患者的睡眠 ， 同时制定合理有效的
减肥计划 。

（据新华网）

又到了该露肉的季节， 宅了大半年的你是不是正在暗下决心甩肉呀？
的确，肥胖不仅影响外表，还可能导致出现自卑的心理，降低自身的社会生
活能力。 更重要的是，肥胖会增加多种疾病的患病风险，如高血压、高脂血
症、糖尿病、冠心病、卒中、睡眠呼吸暂停，以及某些癌症。

现在各种减肥方法层出不穷，但你的减肥计划里是否关注了睡眠的重
要性呢？ 有研究发现，在睡眠时间短、质量差、没规律的人群中，减肥效果要
比那些睡眠质量好、时间适宜且规律的人差很多。
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却说今日进讲的讲官，乃翰林院侍读
学士于慎行。 他是隆庆二年进士，这一年
的京试主考官是张居正， 按仕林规矩，这
一年所有录取的进士与张居正都存在师

生关系。 于慎行学问人品都很不错，因此
很得座主张居正的青睐。张居正精心为小
皇上挑了六名讲官，于慎行列名其中。 于
慎行今日进讲《论语·微子第十八》中的第
十节：“周公谓鲁公曰： 君子不施其亲，不
使大臣怨乎不以。故旧无大故，则不弃也。
无求备于一人。 ”这短短三十几个字，于慎
行博征旁引，举偏发微，音韵铿锵地足足
讲了一个多时辰。当刻漏房值班火者举着
“巳”字牌蹑手蹑脚进得殿来，将殿门右侧
铜架上“辰”字牌换下时，殿外便传来三声
响亮的鸣鞭，这是大讲结束的信号。 鞭声
一停，于慎行立即奏道：“臣于慎行进讲完
毕，有污圣听，实乃惶恐。 ”小皇上如释重

负地点点头，说了一句“给赏钱”。 便见
一位太监双手托了一个装满了金珠银

豆的木盘从丹墀下走到殿中，将木盘一
倾，金珠银豆滚了一地。 顿时，只见众讲
官、展书官、侍书侍读一干词臣，都一拥
而上，扑到地上争抢赏赐。 这也是故事，
大约从永乐皇帝开始，每逢经筵，对讲
官的赏赐，都是把事先做好的金珠银豆
撒到地上，让讲官们去抢，这举动虽有
失斯文体面，但因是皇上所赐，讲官们
莫不以争抢为荣。

就在讲官们扑地争抢的时候，小皇上
已走下丹墀，到殿左临时张起的一个锦幄
中休息。 在他的吩咐下，张居正与冯保也
同时进了锦幄。由于张居正首辅加老师的
特殊身份，小皇上对他特别尊敬。 每次经
筵， 他把张居正的座位安排在丹墀之侧，
夏天身旁供着冰， 还让小内侍替他打扇，
冬天在他脚下铺着厚厚的毛毡，让他双脚
暖和。 这一切，参加经筵的大臣们都看在
眼里，认为这是千古殊恩。

此刻，在锦幄里，小皇上接过内侍递
上的温热的银耳羹，亲手调了调，然后双
手递给张居正，恭敬言道：“先生请用。 ”张
居正起身称谢，接过银耳羹一小口一小口
品尝起来。 小皇上自己也品了一碗。 内侍
收拾碗盘退出锦幄后， 小皇上问：“张先
生，于慎行今天讲得如何？ ”

“不错，于慎行是山东曲阜人，与孔子
是同乡，他从小研习孔教，也算是齐鲁硕
儒了。 ”

“先生所言极是，”小皇上顿了顿，瞄

了冯保一眼， 又道，“朕昨天写了六幅字，
想赐给六位讲官，先请先生一看。 ”

小皇上刚说罢，冯保就从先已放在锦
幄中的黄梨木匣中拿出一张折叠着的四

尺洒金宣纸，打开来请张居正过目。 这纸
上是四个亦行亦楷的斗字：

“学务本根”
这是赐给于慎行的一幅，落款处矜了

一方大印：“皇帝之宝”。 张居正把六幅字
一一看过， 见上头矜的都是同一方印，便
道：“启禀皇上，臣建议，这六幅墨宝暂不
要赐给讲官。 ”

“为何？ ”
“用印有误。 ”
“这是朕的印，昨天，咱让捧印太监盖

上的。 ”
“皇上一共有十三方印，什么时候该

用什么印，讲求极严，一点都不能错。 ”
“是吗？ ”小皇上急欲想听下去。
张居正略一沉思，侃侃言道：“洪武皇

帝开国之初，考查古典，稽察体制，乃造制
印信大宝以昭示天下，并传承后世。 天子
宝印一共有十三个，第一叫‘皇帝之宝’，
诏赦用也；第二叫‘皇帝行宝’，命将出师
用之；第三叫‘皇帝信宝’，征兵用之；第四
叫‘天子之宝’，诰告安抚四夷用之；第五
叫‘天子行宝’，给四夷赐物用之；第六叫
‘天子信宝’，征兵四夷用之；第七叫‘奉天
之宝’，郊■用之；第八叫‘恭■之宝’，封
印进香合用之；第九叫‘制诏之宝’，专用
于制作谕诰文书；第十叫‘敕命之宝’，专
用于敕谕敕文；第十一叫‘精一执中’，手

书赐墨用之；第十二叫‘御府丹符’，封记
符号用之。 在这十二个分类御宝之上，还
有一方用作颁布法令号召天下的宝印，叫
‘凝命神宝唯一镇国宝藏’。这十三方大印
备一朝之制，乃天子受命之符，代代相传，
不可更易。 陛下赐给讲臣的墨宝，循例应
该用‘精一执中’，但却错用成了‘皇帝之
宝’，此等谬误，切不可传出禁廷。 ”

师相一番教诲， 小皇上听得认真，深
感当皇帝不容易， 该学的东西太多太多，
他回味一番， 说道：“皇帝用错印绝非小
事，这六幅字作废了，朕下昼回西暖阁重
写，重矜印。 ”

“如此甚好，” 张居正满意地点点头，
望了望锦幄外影影绰绰的人影，又道，“今
日的讲章，陛下听过了，不知还有什么要
问的？ ”

小皇上皱着眉头想了想，说道：“孔圣
人讲‘故旧无大故，则不弃也’，于慎行的
解释已很通透。依朕来看，故旧，对于朝廷
来说，就是戚畹勋贵、王公大臣。 对这些
人，不可求全责备。只要没有大的过错，朝
廷对他们一定要宽容，要善待，这是天子
施行仁政的内容。 朕不但要做到，而且还
要做好，元辅，朕理解得对么？ ”

从这席话中可以看出， 小皇上听讲
很认真，但张居正担心小皇上因“仁”乱
法，便即时提醒道：“故旧无大故，朝廷的
原则是不弃。 不弃就是让他
们得以机会效命朝廷， 而不
是让朝廷花民脂民膏， 养一
帮闲人。 ”
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“缺觉”让肥胖风险倍增

你的减肥计划里可能缺少这一项

（网络图）


