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你喝的水可能有“微塑料”
简单步骤简单去除

“高枕无忧”出自 《战国
策》，意思是垫高枕头，无忧无
虑地睡觉。然而，高枕就真的可
以无忧了吗？

首先来说高枕，从生理学角
度来说并不建议。主要是因为高
枕改变了颈椎的生理弧度，甚至
使颈椎处于反弓状态，可导致颈
椎病的发生和加重，还可因为过
度牵伸颈后肌群，从而引起肩颈
部的疼痛不适。

同理，无枕也不建议。无枕也
同样改变了颈椎的生理弧度，在
仰卧位时可过度牵伸颈前肌群，

在侧卧位时又过度牵伸颈后肌
群，同样可以导致颈椎病和肩颈
部的疼痛不适。

为了保护好我们的颈椎，
建议睡眠时使用带颈托的枕
头。仰卧位时枕头的高度一般
在 10～15cm，侧卧位时枕头
能填补耳朵和外肩之间的距
离，尽量使颈椎处于生理弧度
状态，同时能放松颈部肌群，
减轻颈部神经血管的张力，从
而缓解颈部肌群在白天日常生
活状态中产生的疲劳。

有些心肺功能不全的患者不

能平卧，此时也并不只是垫高枕
头，而是从腰背部开始垫高整个
上半身，这样才可以减少回心血
量，同时膈肌下沉，从而减轻心肺
压力，缓解胸闷气急症状。

再来说无忧，无忧实质上是
一种心理状态，与高枕不高枕并
无实质的联系，如果每天唉声叹
气，杞人忧天，即便是高枕，又
如何无忧？想要做到真正的无
忧，需要提高认知，改变思路，
调整方式，未雨绸缪，妥善处理
问题。

（王敏明）

高枕真的无忧吗？

调整吃饭顺序，不仅控糖还能减肥！
你们每餐的第一口食物都会吃什么？

是米饭、菜还是喝汤？
其实，吃饭的顺序相当关键，正确的吃

饭顺序能让我们在饱腹的同时，还能收获
很多健康益处。

调整进餐顺序有助控血糖
吃饭这事儿看似简单，但也要讲究先

来后到，目前已有很多研究证实，除了每餐
吃的食物种类会影响血糖之外，进餐顺序
也会影响餐后血糖。

我国《中国2型糖尿病膳食指南》中提到：
糖尿病患者要调整进餐顺序，养成先吃蔬菜、
最后吃主食的习惯，按照蔬菜—肉类—主食
的顺序进餐，有利于糖尿病患者短期和长期
血糖控制。

调整进餐顺序有助减体重
调整进餐顺序的好处，除了控血糖之

外，还能让你瘦下来。
食物中的膳食纤维、蛋白质和脂肪等

物质可以通过抑制胃排空和食欲、增加饱
腹感，进而减少食物的摄入。

重要的是，蔬菜大多不好咀嚼，需要细
嚼慢咽，并且含有丰富的膳食纤维。因此，

相比于蛋白质类食物和主食，先多吃一些
蔬菜更能帮我们增强饱腹感，有助于控制
食欲，避免进食过多，预防肥胖。

蔬菜中的膳食纤维也能减少脂肪的吸
收，对减肥同样有帮助。

如果餐后血糖较高，会让身体释放出
大量胰岛素来工作，胰岛素分泌过多会抑
制脂肪的分解，促进脂肪的合成，进而增加
肥胖的风险。如果餐后血糖平稳，身体就不
容易囤积脂肪，也就更有利于我们减肥和
控制体重。

推荐这样吃：蔬菜→蛋白质→主食
吃饭的时候，建议先吃蔬菜，再吃蛋白

质，最后吃主食，这样的饮食顺序可以更好
实现热量最小化，饱腹感最大化。要想让

“改变进餐顺序”变得有意义，也要吃够量
才行。具体都建议吃啥？又该吃多少？

■ 蔬菜
建议做熟的蔬菜每餐吃够1~2拳头，

并且要多选深色蔬菜，比如深绿色的油菜、
小白菜、西兰花；橙黄色的胡萝卜、南瓜、黄
彩椒；红色的西红柿、红彩椒；紫色的紫甘
蓝、紫生菜、紫苋菜、紫圆葱等。

■ 蛋白质食物
吃够约 1 拳头

即可，建议选豆制
品、鱼虾、禽肉类，少
选猪牛羊等红肉类，
过多摄入红肉会增
加患 2 型糖尿病以
及肥胖的风险，也要
尽量不吃脂肪较高
的肥肉。

烹调方式上少
选红烧、油炸、腌
制，多选蒸煮炖，
清淡饮食。

■ 主食
一般人群每餐

吃1~2碗米饭就足够了，尽量要吃得杂一
些，不要只吃精米白面。比如燕麦饭、荞麦
饭、藜麦饭、青稞饭、鹰嘴豆饭、红豆饭、蒸
红薯、蒸土豆、煮玉米等都是不错的选择。

相比于传统的饮食指导，改变进餐顺
序很容易执行，也会让人更容易坚持。如果
不习惯最后干噎米饭，也可以尝试以下两

种办法：
第一种，先吃一大碗煮菜，然后再一口

肉类一口米饭的吃。
第二种，事先预留出来一小部分蔬菜

和肉类，其余的按照先蔬菜再肉类的方法
进食完成之后，再将事先预留出来的那部
分食物和米饭一起吃。 （人民日报）

水是构成人体成分的重要物质并发挥
着重要的生理作用。日常我们的饮水来源
很广泛，自来水、瓶装水、桶装水都可以选
择。有的人因为担心自来水的水质问题而
偏向于选瓶装水或桶装水，这样选择真的
就更健康了吗？

微塑料对人体有什么危害
近几年，人们对微塑料的研究颇多。所

谓微塑料就是尺寸特别小的塑料颗粒，长
度为 1μm 至 5mm，甚至还存在纳米塑
料，长度比微塑料更小，仅为＜1μm。

与微塑料相比，纳米塑料尺寸小，更容
易在人体内各个组织器官游走，可以穿过

生物屏障（比如细
胞膜）并进入生物
系统，包括血液、
淋巴系统，甚至全
身，对人体健康的
危害更大。

生活中，含有
微塑料的东西相
当广泛。不仅如
此，鱼类贝类这些
海洋生物的体内
也可能存在微塑
料的污染，通过摄
食会进入我们的
体内。

也许很多人
认为：微塑料属于
异物，即便吃进身
体也应该会从粪

便中排出。
吃下去的微塑料的确会随着粪便排出

一部分，但仍然有一部分会存在于我们身
体的其他器官组织中。别小瞧了这些被摄
入体内的微塑料，它们会影响微量营养素
的吸收；增加肠道不适症状比如腹泻、直肠
出血和腹部绞痛；塑料微粒还会刺破和摩
擦器官壁诱发炎症。目前微塑料对人体健
康的影响还有很多未知，需要更多探索。

喝的水竟然有微塑料
2024 年1月，美国哥伦比亚大学的研

究人员在国际学术期刊《美国国家科学院
院刊》（PNAS）上发表了一项研究。

研究人员首次利用新的显微光学成像
技术，观测到瓶装水/桶装水中“纳米塑料/
微塑料”的存在，发现每瓶1升装的瓶装水
中，约含有24万个塑料微粒，包括90%的纳
米塑料和10%的微塑料颗粒。并且，瓶装水
在我们反复开关以及高温暴晒的条件下会
使水中含有更多的微塑料。

不过，并非只有瓶装水才会存在微塑
料问题，自来水也难逃微塑料的污染。有研
究对来自全球 14 个国家的 159 份自来水
样本进行了分析，其中 129 份含有纳米塑
料/微塑料，检出比例高达 81.1%。

也就是说，无论是瓶装水还是自来水，
在我们饮水的同时都会摄入些微塑料。

怎么解决水中微塑料的问题？
其实不用太担心，对于自来水，我们只

要把水烧开后再喝就能最大化地减少微塑
料进入人体，降低其对身体的伤害。

2024 年 2 月份，来自广州医科大学和
暨南大学联合开展的研究发现：把硬水烧
开，再经过简单过滤，就可除去水中 80%以
上的纳米塑料/微塑料。

“多喝热水”是我国居民的传统养生方
式，不仅喝得舒服，也能起到“净化”水的作
用，帮我们减少微塑料的摄入，对健康更为
有益。同时，也建议大家水烧开后多沉淀一
段时间、不喝剩下的水底以及使用过滤装
置，比如自来水安装过滤器、用带过滤网的
杯子等。

减少微塑料摄入小妙招
1.不要直接用塑料袋吃外卖
别把塑料袋装的麻辣烫、米线等食物

直接套在碗上吃，高温会让微塑料更多地
溶解在食物中，在收到外卖之后应当尽快
将食物倒入自己的餐具中。

2.少用塑料砧板
有研究人员分别在聚丙烯砧板和聚乙

烯砧板上切胡萝卜，评估使用这两种塑料
砧板时平均每个人的微塑料总接触量。

结果发现，二者均会使胡萝卜被微塑
料污染，用刀切食物的过程中会脱落较多
微塑料。据研究人员估计，如果用塑料砧
板，一个人每年可能接触到1450万~7190
万个聚乙烯微塑料，而聚丙烯微塑料约为
7940万个。

3.少吃海鲜内脏
微塑料能够进入一些海洋生物的体

内，污染鱼类和贝类食物。
来自英国赫尔大学赫尔约克医学院的

研究人员系统分析了2014至2020年间超
过50篇的研究，以调查全球海洋生物的微
塑料污染水平。发现亚洲沿海的软体动物
微塑料污染最为严重，存在于海洋动物的
肠道、肝脏等各个部位中，其中贻贝、牡蛎
和扇贝的微塑料含量最高。

所以，吃水产品的时候首先不要生吃，
一定要烹调熟透；其次，最好去除其胃肠、
内脏和腮。

4.少喝奶茶、少用塑料吸管
温度高的饮品或食物会让微塑料释放

得更多，包括但不限于热咖啡、热奶茶等饮
品，很多人还习惯用塑料吸管来喝饮品，这
也会增加微塑料的摄入。

（人民日报）

春风拂面，细雨绵绵，清明节气悄
然而至。清明时节气温回暖、雨水增多，
自然界呈现“清气上升、浊气下降”的特
点。首都医科大学附属北京中医医院耳
鼻咽喉科副主任医师闫新宇介绍，此时
人体肝气旺盛，易出现肝火偏旺、脾胃
虚弱等问题，养生需疏肝健脾、祛湿防
病，同时调节情绪，避免“悲春”伤身。

“清明期间，饮食宜清淡，少吃油
腻、生冷食物，避免加重脾胃负担。”闫
新宇说，可多吃山药、薏米、茯苓等健脾
食材，搭配荠菜、菠菜等春季时令蔬菜，
帮助清肝火。民间有清明吃青团的习
俗，但青团黏腻难消化，建议搭配陈皮

茶或山楂水助消化，老人、儿童浅尝辄
止即可。

清明踏青是传统民俗。中医认为
“动则生阳”，散步、放风筝等轻度运动
可舒展筋骨，促进气血流通，缓解春季
肝气郁结。此外，推荐练习太极拳或八
段锦的“调理脾胃须单举”“五劳七伤往
后瞧”招式，调和肝脾。

在二十四节气中，只有清明兼具节
气和节日双重身份。清明节是中国传统
的祭祀节日，每逢清明，人们祭奠逝去的
亲人，也以各种形式缅怀英烈。闫新宇介
绍，清明祭扫，怀旧悼亡，有利于疏泄情
志、消除不良情绪，但需遵循“哀而不伤”

的原则，切勿悲伤过度。中医认为“悲伤
肺，怒伤肝”，建议在祭奠后及时调整情
绪，通过踏青赏花等户外活动感受自然
生机、冲淡郁结，还可按压太冲穴，每日
揉按3分钟，有助于疏肝理气。

“清明期间，过敏与湿气困脾是常
见问题，表现为花粉过敏、湿疹频发，或
出现头重身困、食欲不振。”闫新宇说，
建议室内勤通风除湿，可以艾灸足三里
穴增强脾胃运化；也可以用防风、荆芥
煮水代茶饮，祛风除湿。如因食用冷食
等引发肠胃不适，可艾灸中脘穴温中散
寒；腹泻时可以煮苹果水（连皮带肉煮
15分钟）收敛止泻。 （人民网）

疏肝健脾过清明

（人民网）


