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对你来说，按时吃饭是一件很难的
事情吗？清晨匆匆忙忙赶去上班上课，
放弃一顿又一顿早餐；加班到深夜，只
能靠零食夜宵填饱肚子，甚至为了减肥
把每天少吃一顿饭定为个性化的进餐

“规律”。
2022年发布的《中国居民早餐行

为白皮书》显示，2.0%的人在周一至周
五的工作日从不吃早餐，这一比例在
周末增加到11.3%。其中，超过半数的
人表示没时间吃，26.5%的人表示不想
吃早餐，15.3%的人表示没有适合的食
物，另外也有8.6%的人是想控制体重
而不吃早餐，还有4.5%的人是根本没
有吃早餐的习惯。

时间再向前推，2019年，某外卖平
台发布的《按时吃饭报告》数据显示，
超过1.02亿人因各种原因无法按时吃
晚饭。

不按时吃饭会对身体造成哪些影
响？央视网《新闻+》栏目记者采访了

北京协和医院临床营养科于康教授。
按时吃饭有多重要？

于康：现在越来越发现规律进食
的重要性，它非常有利于维护肠道菌
群。

恕我直言，有些朋友进食过于随
性，想吃就吃，说不吃就不吃，往往违
背生物钟的调节机制，长时间持续会
造成肠道菌群出现明显的紊乱。

大家不要小看肠道菌群紊乱，假
以时日会让我们更容易发胖，导致消
化吸收能力受损，还可能出现炎症因
子升高，增加心血管疾病、糖尿病等慢
性代谢性疾病的风险，我们没有必要
冒险。

有些年轻人说无所谓，没感觉，那
是你还没有累积到一定的程度。随着
年龄增长，不规律的进食习惯所造成
的影响就会体现得越来越明显。

我经常建议大家，定时定量，像
“小闹钟”那样规律地吃饭。大家形成

习惯以后，胃肠道也会比较“高兴”，因
为你规律了，它也规律了，它也知道什
么时间该活跃，什么时间该休息，你们
就形成完整的统一体了。

轻断食减肥法值得一试吗？
于康：我是反对用轻断食法减肥，

有需要的人可以在医生的指导之下尝
试这种方法，但是现在相当多的朋友
是自己想当然地轻断食，或者是随性
轻断食，这些做法都没有科学道理。
其实跟不规律进食一样，它同样是有
害的。

而且这样的轻断食对于减肥没有
那么好的效果，一旦不轻断食了，还会
出现反弹。还有个问题就是有些人这
一顿轻断食或者今天轻断食了，第二
天报复性地多吃，这样反而得不偿失。

减肥要控制总热量，不是在于饥一
餐饱一餐，其实按照食物的合理配比均
衡地减少1/3或者1/2，一天三餐或者
多餐，按规律吃饭，总热量降下来，这样

的减肥方法其实更能行稳致远。
坚持不吃早饭或晚饭，能算规律

进食吗？
于康：这是假规律，或者根本称不

上规律，只是一种心理上的自我安慰。
早晨是身体胆汁分泌的节律期，

我们这个时候吃早饭，胆汁就可以正
常排出，有利于消化。

但如果不吃早饭，分泌出来的胆
汁没有办法排出，它就存在胆囊里，累
积时间长了会导致胆汁淤积，增加患
胆石症、胆囊炎的风险。

实际上，现在很多年轻人的胆囊
疾病跟不吃早饭的不良饮食习惯是密
切相关的，所以，我建议大家千万别想
当然。不吃早饭，对午餐的吸收率会
增加30%以上。换句话说，这种不吃
早饭或晚饭去减肥的做法得不偿失。

吃好每天三顿饭，这才是身体健康的
基础，也是追求减重或者减少慢性病的基
础，希望大家能够遵照执行。 央视网

营养专家和你聊聊不按时吃饭对身体的危害有多大

“游客们又回来了。”北国的冰雪世
界，灯火璀璨，寒冬难以阻挡游客们
的热情；南方的海滨村落，人们面朝
大海，享受着休闲度假时光；古城古
街中，精彩的非遗展演带来一场场热
闹的新春盛宴……

当被疫情打断的生活重新回归，
渴望“诗和远方”的心情便难再阻
挡。今年春节作为新冠病毒感染“乙
类乙管”政策实施后的首个长假，旅
游业回暖明显，人们纷纷走出家门，
踏上旅途，一边享受异地他乡的悠闲
浪漫，一边感受新春佳节的红火氛
围。

数据显示，今年春节假期全国国
内旅游出游 3.08 亿人次，同比增长
23.1%。旅游市场交出了一份三年以
来最好的成绩单，这无疑为旅游业复
苏释放了积极信号，也再次唤起了大
众对美好生活的憧憬向往。暖春将
至，更多消费潜力静待释放，旅游行
业也开始积极应对变化，准备迎接即
将到来的机遇和挑战。

复苏明显 跨省游回归主流
大年初三，位于云南昆明的云南

民族村里歌舞欢腾、笑声不断。来自
上海的游客张先生一家刚好赶上开
村舞台表演，张先生赶忙拿起手机记
录下这喜庆热闹的时刻：“这是第一
次来昆明旅游，特地带孩子来感受下
少数民族独特的习俗。”

在海南三亚，一家民宿的负责人
博哥整个春节假期都忙个不停：“我
们这里每天都处于满房状态，突如其
来的忙碌有点措手不及。”他发现，最
近赶来三亚旅游的游客迅速增多，特
别是海边的民宿最为火爆，再现“一
房难求”盛景。

今年春节假期，这样火热的场景
在各地一再上演，那些曾经深受喜爱
的旅游目的地和景区迎来了游客们
的大批回归，这展现着我国巨大的旅
游市场规模和刚需，也透露着人们重
新燃起的信心和期待。

“春节期间，部分地区和业态的
复苏超出预期，知名旅游景区客流量
大增，很多景区客流量超过了 2019
年同期，民宿接待量也较 2019 年同
期有较大幅度的增长，部分业态‘单
兵突进’式的复苏节奏对于提振行业
士气具有积极意义。”同程研究院首
席研究员程超功分析。

例如四川乐山共接待游客406.16
万人次，同比2019年增长4成；其中乐
山大佛景区连续4天门票售罄，创造
24小时接待游客破 10万人的记录。
安徽宏村门票收入同比增长514.27%，
恢复至2019年的 143%；古徽州文化
旅游区门票收入同比增长1487.84%，
恢复至2019年的184.7%。云南省共
接待游客 4514.61 万人次，同比增长
244.7%，实现旅游收入384.35亿元，同
比增长249.4%，分别恢复至2019年同
期的130.3%和132.5%。

同时，更多地区采取了景区门票
减免打折、发放消费券等措施，进一
步激发出游意愿，刺激消费升级。据
不完全统计，春节期间免费开放A级
旅游景区 1281 家，其中 62 家 5A 级
旅游景区实行免票。在贵州，377家
A级旅游景区推出免门票活动；在上
海，101 家景区门票优惠，其中 68家
免门票；在江苏苏州，14家园林免费
开放。

从各平台的数据看，沉寂许久的
长线游开始复苏，跨省游重新回归主
流，大理、三亚、丽江、厦门、广州、西
双版纳、哈尔滨、成都等成为跨省游
热门目的地。携程平台上，跨省酒店
预订占比近七成，预订量超过 2019
年同期水平，出游天数及出游距离增
长趋势显著。

中国旅游研究院院长戴斌表示，
春节假期游客平均出游距离206.9公
里，各地接待游客中，省外游客占比
29.3%，外市游客占比36.9%，这些数
据表明中远程市场开始领跑假日旅

游经济，加上大量返乡探亲旅游者的
本地休闲消费，有力推动了春节假
日旅游市场规模、消费结构、质量和
效益向疫情之前常态化的全面回
调，旅游业已经进入出游意愿、消费
预期和产业信心全面增长的新阶
段。

热闹红火 “文化味儿”拉满新
春氛围

年味儿、年俗、传统文化，始终是
新春佳节的“关键词”。这个春节，游
客们在游览大好河山的同时，也在感
受不一样的年俗文化。

“听说今年杭州的吴山庙会回归
了，我们就带着孩子过来了，准备感
受一下久违的传统‘年味儿’。”大年
初五，游客张女士带着家人逛庙会、
看演出，沉浸在热闹红火的新年氛围
中。

赏花灯、逛庙会、办社火、观看特
色演出、体验非遗技艺……传统文化
与佳节出游交融，丰富多彩的传统年
俗项目成了春节文旅活动的“主角”，
多样化的春节风俗、节事活动、传统
文化体验，充满了浓浓的文化气息。

各地景区也为游客们准备了丰
富的文化活动。在江西南昌原城纪
历史文化街区，采茶戏、河灯等非遗
民俗展演引人入胜，游客们换上旗
袍、长衫、汉服，沉浸式体验丰富多彩
的新春活动。在浙江乌镇的水上年
市，满载年货的摇橹船来回穿梭，人们
品尝特色美食，感受浓浓的水乡情
愫。在浙江严州古城景区，“严州知
府”在南宋制式的仪仗队伍和舞者表
演队伍的陪同下走进古街，民俗演艺、
舞狮迎新等活动将氛围感拉满……

马蜂窝发布的报告显示，特色民
俗体验、非遗文化表演、庙会灯会、创
意市集、新年祈福等年俗活动，是吸引
年轻人出行的重要元素。春节期间，
在多个城市上演的非遗“打铁花”表演
红遍“朋友圈”，热度高涨150%，“火树
银花”将节日氛围烘托得淋漓尽致。

团圆是春节的主题，在不用“异地
过年”的兔年春节，不少返乡游客为家
乡带来消费，丰富的文旅产品给渴望
出行的人们带来了多样化选择。“好几
年没有回家过年了，今年初一拜完年，
我就开车带父母去周边自驾。”家住成
都的张宁远说，这几天，他们去逛古
镇、吃小吃，还准备在近郊民宿多住几
天。“回归正常生活的感觉真好。”他感
叹道。

春节假期，像张宁远一样的返乡

游客还有不少，他们更希望在休闲的
旅途中享受和亲人团聚、和朋友聚会
的美好时光。围炉煮茶、登山露营、康
养度假成为热点，在古镇古街逛集市、
尝美食，在乡村游中体验冬季特色项
目，更有不少亲子游客注重互动体验
和寓教于乐。

“南下避寒，北上赏雪”也是春节
旅游热点。同程旅行发布的报告显
示，北京什刹海冰场的冰上运动体验，
长白山的滑雪和雪景观光，峨眉山，哈
尔滨冰雪大世界和龙头山国际旅游度
假区都是热门的冰雪主题景区。在三
亚、厦门、珠海等温暖宜人的南方海滨
城市，游艇旅游、水上旅游、低空旅游
等特色产品深受欢迎。

北京第二外国语学院旅游科学学
院教授崔莉指出，春节旅游业强势反
弹，探亲游、度假游、周边游、运动旅游
市场火爆。经历三年新冠疫情，中国
人更加注重亲情，家庭出游是今年春
节的主流，呈现“全家总动员”到温暖
的城市呼吸湿润的空气，游客主要考
虑气候、文化等因素，成就了三亚、西
双版纳等地热闹非凡的春节旅游市
场。

出境游火热 中国“年味儿”走向
世界

作为跨境旅行放开后的首个长
假，久违的出境游在这个春节被人们
纳入出行计划。许多中国游客走出国
门，享受海外“中国年”的独特风味。

“这是三年来第一次出国过年，没想到
除了异国风情和美景，还看到了处处
张灯结彩的盛况，熟悉的年味让人十
分感动。”除夕当日，来自北京的张念
来到泰国清迈，唐人街的舞狮舞龙、烟
花爆竹样样俱全，寺庙里祈福的民众
络绎不绝。

大年初一，春节期间首架中国包
机从深圳抵达巴厘岛，印度尼西亚旅
游部和巴厘岛省政府在机场举行仪式
热烈欢迎；大年初三，菲律宾旅游部长
和中国驻菲律宾大使在马尼拉机场迎
接来自厦门的旅客……阳光、沙滩、美
食，东南亚吸引了国内首批海外过年
的游客。

携程数据显示，春节期间出境游
整体订单同比增长640%，跨境机票订
单同比增长4倍以上。曼谷、新加坡、
吉隆坡、清迈、马尼拉、巴厘岛等东南
亚目的地成为中国游客“最爱”。

不少国家为了迎接中国农历新年，
举办了丰富多彩的“中国年”活动，为中
国游客和当地华人送上祝福——滑雪胜

地瑞士少女峰，缆车起始站布置了兔
年装饰和红灯笼；英国伦敦市中心
的特拉法加广场亮起“中国红”，广
场上纳尔逊纪念柱显现出“恭贺新
禧2023”字样；意大利米兰市中心用
大屏幕滚动播放新春贺词，北部城
市都灵的最高建筑投影出大大的

“福”字……
在业界专家看来，中国一直是全

球最主要的出境旅游消费国之一，随
着中国游客走向世界，将助力全球旅
游业复苏。

“如火如荼的春节旅游给低迷了三
年的旅游市场注入了一针‘强心剂’。
随着防疫政策不断放宽，国内旅游市场
有序复苏，出境游市场喜报频传，推动
长途出行和跨境出行需求逐步释放，
旅游业回暖的脚步不断加快。”马蜂窝
旅游研究院高级研究员王晓雪指出，

“同时也要看到，全面恢复并非一朝一
夕之功，尤其是出境游仍需做好打‘持
久战’的准备。”

节前，文旅部发布通知，自2月 6
日起试点恢复全国旅行社及在线旅游
企业经营出境团队旅游和“机票+酒
店”业务，其中包括了泰国、印度尼西
亚、柬埔寨、马尔代夫、斯里兰卡等二
十个国家。这样的利好政策激发了人
们的出境游意愿，也让各家旅行社和
旅游企业忙碌起来，不少平台跟团业
务线连夜上线了近百条出境游产品和
线路。

“我们没有出境游订单已经很久
了，最近咨询出境游的消费者多了起
来，我们正加紧筹划。”一家旅行社的
客户部门负责人张经理告诉记者，“三
年来我们流失了不少人才，目前正补
充新鲜力量，重整旗鼓。”

专家指出，对于快速释放的需求，
旅游相关行业也应快速调整状态、做
好准备，以避免由于短期供给不足引
发问题。崔莉表示，要充分认识到我
国旅游业尚在恢复期，旅游企业需要
较长时间“扭亏为盈”。未来，自助游
成为主流，旅游景区、酒店、旅行社等
企业需拥抱后疫情时代旅游业重构
期，如何充分挖掘现代旅游者需求，
在旅游产品、旅游品牌、新业态等方
面进行创新，是旅游行业面临的挑
战。

今年春节假期，全国国内旅游出
游 3.08 亿人次，同比增长 23.1%；实
现国内旅游收入 3758.43 亿元，同比
增长30%。

光明日报

春节“开门红”：旅游业迎来强势复苏

面对兔年的到来，人们总有不少计
划和期待。不久前，《中国青年报》社联合
问卷网对1005名青年人进行一项调查，结
果显示：对兔年的计划，坚持日常锻炼、多
点时间陪伴家人位列前两位。此外，
88.5%的受访青年表示“接受并热爱平凡
的自己”。

笔者认为，人本生而平凡，天赋异禀的
是少数，许多人年少时都是在不平凡的期
许下成长的。随着年龄的增长，在心中也
会有着许多不平凡的期待，幻想有一天也
可能成为举世瞩目的人物。可是，儿时做
过的梦大多不会成为现实，曾经的向往很
多也会成为泡影，绝大多数人都会经历一
个愿望“落地”的过程，都会面对自己原来

“很平凡”的现实。一个人的成长过程，其
实就是发现并接受“平凡的自己”的过程。

正如著名教授杨绛先生在她一百岁感言中
说的：我们曾经如此渴望命运的波澜，到最
后才发现，人生最曼妙的风景，竟是内心淡
定和从容，我们曾如此期盼外界的认可，到
最后才知道，世界是自己的……

笔者认为，“接受并热爱平凡的自己，”
并不意味着一事无成。回顾历史，我国乃
至世界各国都有平凡的人物做出了不平凡
的业绩。今天，我国已迈进社会主义新时
代、新时期，成为世界第二大经济大国，正
是千千万万默默无闻、无私奉献的平凡人，
用勤劳的双手、晶莹的汗水创造出来的。

朋友，人生之路不是一帆风顺和平坦
的，梦想的实现是靠脚踏实地辛苦奋斗得
来的，祝愿每位“平凡的自己”都能用自己
勤奋的双手书写属于自己人生的精彩故
事。 殷修武

为“88.5%”点赞

近年来随着生活方式的改变，心血
管疾病年轻化的趋势越来越明显。有
哪些不良生活习惯可能导致心血管疾
病？年轻人中常见的心血管问题有哪
些？如何进行早期预防和干预？日前，
记者带着这些问题采访了有关专家。

“在我们接诊的门诊患者中，45岁
以下人群占到所有就诊量的48.04%，
这说明年轻人的心血管问题已经非常
常见。”厦门大学附属心血管病医院心
内科主任医师戴翠莲告诉记者。

戴翠莲说，心血管疾病的发生和多
种因素相关，如遗传原因、年龄因素和
生活习惯等，而导致年轻人患上心血管
疾病最主要的原因是不良的生活习惯，
包括高脂肪和高热量饮食、吸烟酗酒、
三餐和作息不规律、缺乏体力活动等。

此外，还有一部分年轻患者是由于工作
压力大、精神长期处于紧张状态，导致
交感神经过度兴奋引起代谢紊乱，进而
引发心血管疾病。

那么，年轻人该如何避免心血管疾
病找上自己呢？专家提醒，可以从以下
五方面调整生活习惯：一是重视血压，
建议13岁以上人群就医时要测量血
压；二是戒烟限酒，吸烟会明显增加冠
心病、脑卒中死亡风险，因此提倡不抽
烟、少喝酒；三是改变饮食习惯，增加谷
物、豆类、水果和蔬菜的摄入，减少高脂
高糖高盐食品摄入；四是合理运动，中、
高强度的身体活动可降低罹患心血管
病风险；五是学会自我减压，不要将烦
闷憋在心里，可通过阅读、社交、运动等
多种方式排解精神压力。 新华社

年轻人警惕！这些习惯会导致心血管疾病找上你

动物的社会组织形式能够影响寿
命。日前，记者从中科院动物所获悉，利
用系统发育比较分析方法，该所研究人
员对近1000种哺乳动物分析发现，群居
物种比独居物种更长寿。相关研究成果
在线发表于《自然-通讯》杂志。

哺乳动物拥有多种社会组织形式，
比如独居、成对生活以及各种群居形
式。不同哺乳物种的最长寿命具有较大
差异，比如一些鼩鼱类最长只能活2年，
而弓头鲸最多可以活200多岁。

此前，学界对豚尾狒狒等个别物种
的研究发现，社交联系强的个体比社交
联系弱的个体活得更久。同时，以往的
研究还发现，群居能减小被捕食与饥饿
的风险，这有助于增加哺乳动物的寿命。

“然而，社会性组织和寿命的跨物种
比较研究还很有限。关于哺乳动物的社
会组织和最大寿命之间，是否存在协同
演化关系，目前也不太清晰。”论文共同
通讯作者、中科院动物所研究员周旭明
坦言，阐明哺乳动物社会性与寿命之间
演化关系的分子机制，对理解哺乳动物
的演化非常重要，但这些分子机制一直

都没有明确。
此次，研究人员分析了974种哺乳

动物，比较了独居、成对生活、群居三类
社会组织与寿命的关系。“我们分析的群
居物种包括亚洲和非洲象、环尾狐猴、山
斑马以及菊头蝠，独居物种包括儒艮、土
豚、东美花鼠。”周旭明说。

研究发现，群居物种普遍比独居物
种寿命更长，比如，独居动物的北方短尾
鼩和群居动物的马铁菊头蝠体重相近，
但最长寿命分别为2年和30年左右。“这
支持了哺乳动物社会组织与寿命之间存
在协同演化的论点。”周旭明强调。

研究人员还对94种哺乳动物进行
了转录组分析，并鉴定出了31个基因,以
及涉及激素和免疫的相关通路，它们与
社会组织和寿命普遍相关。

周旭明表示，这项研究表明，寿命的
演化依赖于社会组织的演化，即在哺乳
动物中，社会组织与寿命之间存在关联
演化。同时，该研究也为阐明群居生活
与寿命之间演化关系的背后的分子机
制，奠定了重要基础。

科技日报

我国科学家发现群居哺乳动物更长寿

全球癌症新发病例数逐年增加，引
起人们关注。导致癌症的原因是什么？
癌症治疗的方向在哪里？

世界卫生组织将癌症定义为一组可
影响身体任何部位的多种疾病的通称，其
另外的术语是恶性肿瘤和赘生物。它的一
个决定性特征是异常细胞快速生成，这些
细胞超越其通常边界生长，并侵袭身体的
邻近部位和扩散到其他器官，后者被称为
转移。

世卫组织数据显示，癌症是全球主要
致死疾病之一，2020年导致近1000万人
死亡，其中导致死亡人数最多的癌症是肺
癌（180万例）、结肠和直肠癌（91.6万例）
以及肝癌（83万例）。就发病率而言，2020
年全球乳腺癌新发病例高达226万例，是
全球最高发的癌症，肺癌以221万例排名
第二。

随着全球人口增长和预期寿命增加，
癌症将变得更常见。世卫组织表示，预计
未来几十年癌症新发病例数将大幅增加，
到2040年全球新发病例数将比2020年
增加近五成。

关于导致癌症的原因，美国国家癌症
研究所指出，癌症是一种基因疾病——它是由
控制我们细胞功能的基因发生变异引起的。导
致癌症的基因变异会出现的原因有多种，例如
细胞分裂时发生错误、有害环境条件如烟草中
的化学物质或者太阳紫外线导致脱氧核糖核酸
（DNA）破坏，以及父母遗传等。身体通常会在
细胞癌变之前自动清除受损细胞，但随着年龄
增长，这种能力会下降，这就是晚年患癌风险更
高的部分原因。

从正常细胞发展到癌细胞通常需要
十几年到几十年的时间，是一个多因素、多
阶段、复杂渐进的过程。癌细胞与正常细
胞不同，有无限增殖、可转化和易转移等特
点。一些癌细胞需要与正常细胞不同的营
养物质支持其生长，研究人员利用这些特
性开发针对癌细胞的疗法，例如一些疗法
就通过剥夺癌细胞所需的营养物质阻止其
生长。

世卫组织认为，癌症源于正常细胞转
变为癌细胞的多阶段过程。这些变化是一
个人的遗传因素与3种外部因素相互作用
的结果，3种外部因素包括紫外线和电离辐
射等物理致癌物，石棉、烟草烟雾、酒精、黄
曲霉素和砷等化学致癌物，以及病毒、细菌
或寄生虫等生物致癌物。

就外部因素而言，英国医学期刊《柳叶
刀》去年8月发表的关于2019年全球疾
病、伤害和危险因素负担的最新研究成果
指出，包括吸烟、饮酒在内的多种风险因素
在2019年造成了全球445万例癌症死亡
（约占当年所有癌症死亡人数的44.4%），
其中排名最前的风险因素是吸烟、饮酒和
高身体质量指数（BMI）。

世卫组织也提醒公众，约三分之一的
癌症死亡是由吸烟、身体质量指数过高、水
果和蔬菜摄入量过低、缺乏体育锻炼及饮
酒造成的，其中吸烟是最重要的癌症风险
因素。因此，不吸烟、经常锻炼、健康饮食、
避免过度饮酒，都是有效的癌症预防方法。

世卫组织表示，目前30%-50%的癌
症可通过避免风险因素等得到预防。此
外，如能得到早期诊断和适当治疗，许多癌
症治愈的可能性很高。

人们对癌症的认知不断深入和拓展，
也为开发出更高效的早筛检测和治疗方案
铺平道路。2020年2月，一项由来自37个
国家的1300多名科学家合作开展的名为

“泛癌症计划”的大型国际合作项目，分析
了38种不同类型肿瘤的2658个全基因
组，为癌症研究获取了丰富的基因数据。
相关成果以20多篇系列报告的形式发表
在《自然》杂志及子刊上。

参与该项目的英国惠康基金会桑格
研究所表示，虽然每个病人的癌症基因组
都是独特的，但它们重复的变化规律是有
限的，因此通过足够大规模的分析找出基
因变异规律可帮助研究人员精确辨识肿瘤
的类型，未来这些数据有可能帮助医生更
好地开展癌症诊断，为患者定制合适疗
法。 新华网

科普：导致癌症的原因是什么？癌症治疗的方向在哪里？

浙江湖州南浔古镇景区。


