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经常运动的人，血液里的“长
寿因子”会发生变化

经常运动的人，血液里的“长寿因子”
会发生变化。2025年 11月，国际期刊《前
沿研究杂志》上一项针对 936 人的研究显
示：经常爱运动的人，“生理年龄”更年轻。

其中关键指标就是血液中的β2M——一
种与炎症和衰老密切相关的蛋白。运动越
多，β2M水平越低，身体也更远离慢性炎症。

别瞎锻炼了，过度运动反而
老得快

虽然“生命在于运动”，但有些人过度运
动、过度锻炼，反而老得更快！2025年，《欧洲
流行病学杂志》刊发的一项研究，追踪了约2
万对双胞胎，从他们青年时代到生命最后，结
果发现运动与衰老是“U形曲线”：

其中久坐不动身体老化速度最快；
适度、持续地运动，能够显著减缓生物

年龄的增长速度；

大量运动并没有额外获益，甚至还加
速身体老化。

记住这 4点，激活你血液里
的“抗衰开关”

如何科学把握“适度”？有4个核心原则：
一、看心率：在靶心率内更安全。
在靶心率范围内做运动，效果最理想，

危险性也最小。（如正在使用影响心率的药
物，则必须先咨询医生）

靶心率=（220－年龄）×（60%～85%）。
例如，一名60岁男子，运动时的靶心率=

（220-60）×（60%～85%）=96～136次/分。
二、看强度：能说话但不能唱歌。
如果身边没有能记录心率的设备，一

个简单方法可以判断：运动时能说话不能
唱歌，即为中等强度；无法连贯说话则为高
强度。

三、看感觉：身体微累但不痛苦。
适宜的运动以自身不出现痛苦的感觉

或主观感觉用力有点吃力为界限，这一点
对高风险人群尤其重要。在运动中，只要

出现不舒服的异常感觉，如憋气、胸闷、胸
痛、头晕、头痛、眼花等，就要减少运动量或
马上停下。

四、看搭配：多种运动结合更好。
单一运动容易造成关节损伤，还不能

充分锻炼到身体的各个部位。所以建议有
氧、抗阻、柔韧性和平衡运动结合，最好每
周≥5天，每天30～60分钟。

出现8个信号，提醒你运动
疲劳了

1. 精神不振，对运动产生厌烦情绪；
2. 脸色苍白或潮红；
3. 肌肉出现明显酸胀感，继续运动时

动作变慢；
4. 食欲不佳，甚至睡眠都受影响，失眠；
5. 身体变得更容易出汗（和平时基本

相同运动强度时，出更多的汗）；
6. 第二天晨起时心率比平时增加了10

次/分钟以上；
7. 运动中心率反常增加；
8. 运动后心率恢复变慢。 据人民日报

不好好吃早餐，到底对身体
的伤害有多大

首先，不吃早餐对身体伤害大。
①长期不吃早餐，胃酸会侵蚀胃黏膜，

引起胃炎、胃溃疡，还可能损伤食道。
②胆囊胆汁无法正常排出，浓缩后易

形成胆结石。
③肠道蠕动紊乱，便秘、腹胀“找上门”。
④血糖波动增加糖尿病风险。
⑤代谢水平下降，越不吃越容易胖。
其次，早餐吃太素也会带来诸多问题。
早餐蛋白质摄入不足，可能会带来两

个问题：一是饮食结构不好，可能导致全天
能量摄入增多；另一个是更容易发胖。

早餐吃太素，尤其长期缺乏脂肪和优
质蛋白，可能会增加胆囊结石、息肉的风
险。比如北方常见的稀饭+馒头或者部分
女性为控制体重，仅以水果（如苹果、香蕉）
作为早餐。

这类饮食的共同缺陷是无法刺激胆囊
收缩素的释放。经过一夜睡眠（约 8～10

小时未进食），胆囊内储存的胆汁本就处于
高浓度状态；若早餐继续缺乏脂肪刺激，胆
囊收缩素分泌不足，胆汁无法及时排出，浓
度进一步升高。长此以往，胆汁中的胆固
醇易过饱和，形成结晶（胆固醇结晶），进而
发展为胆固醇结石或息肉。

早餐吃得好对身体益处多
2024年 12月，发表在《营养、健康与老

龄化杂志》的一项研究发现，早餐吃得好，
能帮助减小腰围，对心脏和血管有好处，还
能让肾功能变得更好。相反，早餐要是不
好好吃，那就糟糕了，不但会让你变胖，还
会让血脂升高。

该研究得出结论：早餐热量占全天总
热量的20%～30%，早餐质量高的人，心脏
和代谢指标会更好，肾脏功能也会更好。
如果早餐热量太少或太多，或者早餐质量
不好，都不利于心脏和肾脏的健康。

如何科学吃早餐
最佳时间：起床后1～2小时内，避免长

时间空腹导致胆汁过饱和。在7:00—8:00
为宜。

正常的成年人一天所需的能量，男性
约为2250大卡，女性约为1800大卡。

根据最新版《中国居民膳食营养素摄入
量》，成年女性建议每天摄入蛋白质总量为55
克，男性为65克。根据早餐占全天比例的
30%来计算，一顿合格早餐，女性和男性分
别要摄入至少16.5克和19.5克蛋白质。

早餐不仅要吃够蛋白质，更要吃得丰
富，一顿营养充足的早餐通常应该包括谷
薯类、肉蛋类、奶豆类、蔬菜类。

以下是几种推荐的早餐搭配：
早餐搭配一：一小碗清汤面、一个荷包

蛋、几片酱牛肉和200克青菜。
早餐搭配二：一杯原味豆浆、一个烧

饼、一个煮鸡蛋、几片酱牛肉和一根黄瓜。
早餐搭配三：一杯牛奶、一个煮鸡蛋、

两片全麦面包，一个西红柿和一小把坚果
（核桃、松子等）。

你常搭配的3种早餐其实不
太健康

1.牛奶鸡蛋：高蛋白质缺碳水。
牛奶、鸡蛋都是蛋白质含量丰富的食

物，也是早餐的好选择。但是二者组合，碳
水化合物含量非常低，不仅会造成蛋白质
浪费，还会增加肝脏、肾脏负担，所以早餐
不能只摄入牛奶、鸡蛋，还需要搭配富含碳
水化合物的主食，帮助补充能量。

健康吃法：在食用牛奶、鸡蛋的同时，
搭配少油少糖的面包、馒头或燕麦等主食
帮助补充能量，搭配黄瓜、西红柿等帮助补
充维生素和膳食纤维。

2.清粥酱菜：高钠缺营养。
清粥酱菜的搭配，缺少蛋白质摄入，营

养不全面，并且酱菜含盐量较高，不建议长
期大量食用。

健康吃法：早餐如果想喝粥，可以选择
杂粮粥，比清粥更营养，同时搭配一个煮鸡
蛋、几片酱牛肉和一小碟拌青菜，丰富口感
的同时，还能帮助补充蛋白质、维生素和膳
食纤维等营养素，营养全面又均衡。

3.烧饼油条：油脂高营养少。
烧饼、油条都属于热量高、脂肪含量高

的食物，并且油条还经过了高温油炸，营养
物质有所破坏。

健康吃法：如果早餐吃了烧饼或油条，
那么当天的午餐、晚餐都要尽量清淡，不要
再吃炸、煎食物。如果早餐选择食用烧饼
或油条，建议同时搭配不加糖的原味豆浆、
煮鸡蛋和青菜，帮助摄入蛋白质、维生素等
营养素。 据央视

临近月底，两股冷空气先后影响我
国。一次是25日到27日，27日早晨，苏皖
北部、湖北东北部等地的气温跌破冰点，网
友们所形容的“魔法攻击”潮湿阴冷上线。

另一次是29日起到31日，受新一股冷
空气影响，新疆北部、内蒙古中西部、西北
地区、江南中西部、西南地区东部、广西北
部等地又将有一次降温天气过程，局地降
温幅度可达8℃以上。

冷空气来袭，各类冬季“取暖神器”纷
纷登场，这些设备为我们驱散寒意、带来温
暖，却也暗藏着不容忽视的安全隐患。比
如，暖宝宝、热水袋这类贴身取暖工具，虽
然没有明火风险，却极易引发低温烫伤。

贴身取暖工具小心低温烫伤
低温烫伤，是指50℃左右的温度在人

体局部作用时间过长，使热力慢慢渗透进
皮下软组织而引起的烫伤。

东南大学附属中大医院烧伤整形科主
治医师于冰介绍说：“市面上常见的取暖设
备，能达到的温度各不相同，但整体上，实
际使用的平均温度都在40～50℃之间，处
于低温烫伤的‘高发范围’。其实温度只要
达到44℃持续6小时，就可以造成皮肤的
损伤。婴幼儿、老年人、瘫痪病人或醉酒
者，往往因感觉反应较迟钝，成为低温烫伤
的‘高危人群’。”

“当发生烫伤事故时，要尽快用流动的
冷水冲洗烫伤处至少20分钟以上，以降低
皮肤表面的热度，减少对皮肤的进一步损
伤。疼痛明显的，可持续在冷水中浸泡
10～30分钟，用于缓解疼痛。情况严重者
要赶紧送医院，不要私自涂抹任何物品。”
于冰说。

电热毯、电暖器谨防火灾风险
除了贴身取暖工具，电热毯、电暖器等

电器取暖设备的安全风险同样不容忽视，
稍有不慎便可能引发意外。电热毯如果超
期使用、线路老化，或折叠使用导致局部温
度过高，会引发短路起火。部分用户睡前
开启电热毯后忘记关闭，长时间高温加热
不仅可能烫伤皮肤，还会加速线路老化，增
加火灾隐患。于冰强调，热水袋等产品要
优先选择正规厂家生产的产品，每次使用
前检查密封性能，充电式热水袋如果出现
鼓包、漏液立即停用。电热毯睡前开启预
热，入睡时务必关闭电源。

于冰说：“大家使用电热毯时，睡前最
好关闭电源，使用时长建议不要超过4小
时。电暖器或者电暖扇不要用棉被、衣服
等易燃物覆盖，要远离沙发、床、以及水
源。很多上班族喜欢的发热鼠标垫看似
‘神奇’，其实就是一个微型电热毯，持续加
热两个小时后，局部最高温度能到达68℃，
对低温烫伤的伤害也是猝不及防。”

一氧化碳中毒令人防不胜防
相较于显性的烫伤、火灾风险，一氧化

碳中毒这一“隐形杀手”更令人防不胜防。
这种无色无味的剧毒气体，多源于燃料不
完全燃烧，冬季密闭空间内使用煤炉、炭火
盆、燃气热水器、燃气壁挂炉时，如果通风
不畅，一氧化碳便会在室内积聚，破坏人体
血红蛋白携氧能力，造成组织缺氧。初期
头晕、头痛、恶心的症状容易被误认为感
冒，严重时会迅速导致昏迷、呼吸困难、心
律失常，甚至危及生命。

防范一氧化碳中毒，核心在于做好通
风与源头管控。河南省安阳市应急事务中
心水旱灾害科副科长张立彬提醒，使用煤
炉、炭火取暖时，必须保证室内通风良好，
定时开窗换气。

张立彬还提醒，一旦察觉有一氧化碳
中毒症状，要迅速采取急救措施，打开门窗
通风，将中毒者转移至空气新鲜处，保持呼
吸道通畅，同时立即拨打120急救电话，切
勿在室内逗留。 据中国之声

别再这样搭配早餐了，这3种吃法不健康

运动记住这4点，激活血液里“抗衰开关”

早餐是一天中获取能量
和营养的开始，但很多人对早
餐的重视程度较低。许多人
要么不吃早餐；要么匆匆应付
了事，比如只吃清粥酱菜或者
牛奶+鸡蛋。这样既不利于血
糖控制，还会增加患胃病、脂
肪肝以及胆结石等疾病的风
险。早餐怎么吃更健康？

我们都听过“生命在
于运动”，但你可能不知
道：每一次运动，都在悄悄
改写你血液里的“年龄代
码”。

近期一项最新研究发
现，经常运动的人，血液中
藏着影响寿命的关键因子
——β2-微球蛋白（β2M）
水平更低，而这与更慢的
衰老速度相关。

冷空气再度来袭
安全取暖要做对
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