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小时健康生活时间表

下班后 晚饭要吃得少，如果有应酬，喝酒要喝红酒、低度养生酒，感觉身体微微发软就要停止，不可暴饮贪杯。

晚饭后 休息一个小时，开始进行一些舒缓的运动如散步。

睡觉前 洗澡、静心、抛开杂念。睡姿宜右侧卧位，避免压迫心脏。

理由：晚上
!!

时开始进入一天中的第一个时辰———“子时”，中医认为这是阴

阳交替的时辰，过了晚上
!"

时，阳气开始上升，不易入睡。

误区：一些职场人士晚上
!!

时后夜生活反而丰富起来，蹦迪、喝酒、桑拿，这

些都是违背自然规律的行为，中医提倡“日出而作，日落而息”，并认为顺之者生，逆

之者亡。

晚上
!!

时前 上床准备睡眠

清晨
#

时—
$

时 起床

理由：睡眠所需要的具体时间因人而异，一般为
$

小时，有的人
#

小时也可

以，评判睡眠时间是否足够的标准是睡醒感觉是否轻松、舒适、有精神。

误区：有些人平日没睡够，便用周末蒙头大睡来“恶补”，但这无济于事，因为睡

眠时间需要达到每天的平衡而非每周的平衡。

起床后 喝
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杯水 理由：夜间出汗和泌尿都在丢失水分，一夜身体失水大约
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毫升，血液

粘稠度很高，易发血栓，因此早上醒来第一件事是喝凉开水或淡茶、淡盐水。

喝水后 洗漱、锻炼半小时，舒展筋骨，呼吸新鲜空气。

吃早餐 多吃蛋、奶和豆制品，
有条件的多吃蔬菜、水果

理由：前一天晚饭摄入的营养已经耗光，上午还要应对繁重的工作，必须提供

足够能量。

上午上班 至少休息一次，起来运动，感觉头晕的要补充能量

中午
!!

时
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时 进午餐。注意纤维素、维生素、糖、蛋白质、脂肪的合理搭配

午饭后半小时 开始午睡
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分
钟到半个小时 理由：中医认为晚上的睡眠是“养肾”，中午的睡眠是“养心”。

下午上班 中途要休息一次，活动筋骨，避免久坐造成的颈肌、腰肌劳损。

心慌、气短、浑身乏力，但心
电图显示却正常；经常疲惫、记忆
力下降、头晕，可血压和脑电图并
没什么问题；工作效率下降、腰椎
和颈椎经常出现不适，但
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、磁
共振等先进的医疗仪器都检查不
出什么问题……
如果经常出现这样的情况，

那说明你的身体已经处在亚健康
的“灰色状态”。处于亚健康状态
的患者年龄多在
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岁至
)*

岁之
间，其中从事企业管理、商业活动
的职场人士以及公务员所占比例
最高。
上周末在广州启动的“全民健

康生活方式”活动，倡导健康的生活
方式，活动引出了物质丰裕后人们
普遍关注的话题：怎样的生活方式
才是健康的？

脑力劳动者
九成亚健康

中华中医药学会养生康复专业
委员会副会长、广州市扶元堂医疗
康复医院院长王扶松对
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名职
业白领进行的健康问卷调查和中医
体质辨识发现，脑力劳动者由于长
期透支健康，逾九成出现了“气血两
虚”的亚健康症状。
被调查者中
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存在记忆力
差、反应迟钝的情况；
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有失眠、
经常做梦、容易惊醒的症状；

,#"

有
颈肩僵硬、头晕眼花、手足麻木等慢
性疲劳症状；
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免疫力下降，经常
感冒、咳嗽，易发烧、腹泻，病后身体
恢复缓慢；
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存在不同程度的心
理健康问题，如不愿与人接触、沟
通，爱讥讽人、爱猜疑人等。

应该提倡
轻伤一定要下火线的观念
生活方式疾病将成为导致人类

死亡的头号杀手！“这决不是危言耸
听。”广州市卫生局副局长唐小平
说，生活在北京、广州、上海、深圳等
竞争压力较大城市的都市人，大多
处于一种亚健康状态。许多疾病的
发生都与不健康的生活习惯和行为
密切相关。

“总有人会说工作太忙、应酬太多、竞争太大，导
致自己不能有健康的生活方式，但我说，健康是一颗
空心玻璃球，一旦掉下去就会粉碎；工作只是一个皮
球，掉下去后还能再弹起来。”中华医学会会长、中国
工程院院士钟南山说，“我们应该提倡轻伤一定要下
火线的观念。”
钟南山强调，快节奏、高强度的工作，抽烟、酗

酒、经常熬夜、吃夜宵、饮食不合理、长期不运动等

不健康的生活方式，使越来越多的都市人处于亚健康
的灰色地带，“都市人患病
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是不合理的生活方式
所致。”
广东省卫生厅副厅长廖新波认为：“没有良好的医

疗保障是社会的悲哀，而不舍得花一点点时间关心自己
的健康是个人的悲哀！”
怎样的生活方式才能带来健康？王扶松设计了
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小时健康生活时间表。（见下表）

生活方式疾病将成人类头号杀手
专家提倡

-

轻伤一定要下火线

据羊城晚报

快报
快评

全民健康生活
从行动开始

本报首席评论 徐迅雷

都知道
#

月
$

日是新学期开学之日，有多少

人晓得
#

月
$

日还是“全民健康生活方式行动

日”呢？

健康生活从“认知”开始：脑力劳动九成人亚

健康。
"%

岁至
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岁之间、脑力劳动为主的人士，

经常透支生命，身体大多处于这样的亚健康状

态。所以钟南山院士提倡“轻伤一定要下火线”

的观念———这当然是个形象的说法，而亚健康

的表现往往不是“轻伤”，很容易在不知不觉中

忽视过去。

健康生活从“走路”开始：日行万步，健康由

我。
#

月
$

日，上海市竖起了“健康之路”雕塑，迄

今该市已建立
%&

条约
'&

公里“万步健康路”。

“万步健康路”的建设，是政府性的投入，是将全

民健康生活方式付诸行动的基础。

联合国首个人类发展报告指出，
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世纪的

健康是人的权利与尊严，也是人的财富与文明。

健康权是生命权之一，而全民健康最需要全民锻

炼。北京奥运会证明我国是“金牌大国”，但“金牌

大国”不一定是体育大国、健身大国、健康大国。
全民健康离开“行动”二字，就是空话。这里

首先需要政府的行动，要加大体育设施的基础性

投入。我国人均体育设施面积只有可怜的
!

平方

米多一点，与体育强国差距巨大。“建好基础设

施，倡导全民健身，发展体育运动，增强人民体

质”———基础设施的到位是前提条件。再就是需

要市场的行动，如今已有不少民间的健身馆出

现，但还不见“雨后春笋”，很需要政策性扶持。最

后就是民众个人的行动，投身全民体育，实现“每

天健身
!

小时，健康工作
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年，快乐生活一辈

子”的目标。

运动锻炼，最需要成为“生活习惯”。习惯了，

“去运动一下”才能真正成为身体的自觉。

健康需要良好的心态。活在当下，要有“健康

平常心”，在简单生活、朴素方式中寻找快乐意

蕴。高血脂、高血压、高血糖等“三高”症状，都与

不良生活方式密切相关。早就有研究性报道说：

因为生活方式进入非健康的“摇滚”状态，所以摇

滚乐手早逝的几率，要比平常人高出一倍。戒烟

限酒、合理膳食、愉悦心情、科学运动，方能摈弃

亚健康，换来真正的健康长寿。

“我行动、我健康、我快乐”———同一个世界，

应该有这样的“同一个梦想”。


