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保护心脏!体检
!

休息
!

用药

熊龙根表示! 预防猝死应从保护心脏做起"

普通人要注意四点#$$

!3

定期体检%

$7

岁以上每年至少做一次心血

管的常规检查!包括心电图&血压&血脂等!对自

身的健康状况做到心里有数"

"3

工作要注意调节节奏!适当休息放松!避免

过度劳累" 不要在很疲劳的时候抽烟&酗酒&喝咖

啡浓茶等对心脏有刺激性的饮料!或进行刺激性

的&高强度的运动!以免加重心脏负担"

23

出现感冒及时就医!并使用相应的抗病毒

药物!还要注意休息多喝水" 如果感冒一段时间!

突然出现疲累&乏力&心跳快&胸闷&气促等症状!

要警惕有心肌炎!立刻到医院检查治疗"

$3

气候变化时注意保暖!并积极锻炼身体!提

高免疫力"

本身有心脑血管基础疾病的病人! 比如有冠

心病& 高血压特别是有过心肌梗死& 脑卒中的病

人!以及做过心脏搭桥&支架手术的病人!除了做

到上述四点之外!还要特别注意规范用药!不可自

己乱停药&减药" 若用药期间身体仍感觉不适!应

及时咨询医生是否要调整用药" 心律失常的人要

检查排除原发病!比如做心脏超声查心肌病!做动

态心电图查室性心动过速&室颤!做冠状动脉
89

查冠心病"有原发病主要治疗原发病!没有原发病

的心律失常!如早搏也可能是精神因素的影响!不

用过于担心" "宋导#
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人猝死$有专家提醒

切勿疯狂熬夜% 然而$

$

月并非加班高

峰期$要说熬夜年底更多$这段时间猝

死频频发生$是否还有其他原因呢& 心

血管内科专家熊龙根教授表示$春夏之

交气候变化大$对神经系统及心血管均

有较大的影响$此时若过度劳累$再大

量吸烟'饮酒'喝咖啡$更是雪上加霜%

即使没有心脑血管基础疾病的年轻人$

在这样的应激状态下也会增加猝死风

险%

!!!!!!

猝死
%&'

源于心脏病

猝死的原因有很多! 冠心

病&脑出血&肺栓塞甚至支气管

哮喘都会导致猝死! 但心源性

猝死比例最大! 占到了非事故

性突发性死亡的
:7;

"其中!又

有
:7;

源于心肌梗死"

'心肌梗死是冠心病常见

的严重临床表现" (心血管内科

专家熊龙根教授指出! 冠心病

是一种由于动脉粥样硬化导致

血管狭窄&阻塞!从而使心肌缺

血缺氧而引起的心脏病% 这种

病轻则导致心绞痛! 重则导致

心肌梗死%在中青年人群中!冠

心病的发病率日益升高! 猝死

的风险也越来越大%

病毒性心肌炎& 恶性心律

失常也是造成中青年猝死的重

要原因%熊龙根表示!病毒性心

肌炎多由感冒引起! 炎症弥漫

将导致心肌跳动乏力甚至停

跳!瞬间就可能猝死%恶性心律

失常主要包括室性心动过速和

室颤! 两者均可导致严重的心

脏血流动力学紊乱! 其中以室

颤更为严重% 当恶性心律失常

发生时!心脏就失去泵血功能!

若得不到及时解决! 就可能产

生心脏骤停乃至猝死%

!!!!!!

季节交替忌过度劳累

由心脏病导致猝死一年四季都有! 为什么

这段时间如此密集呢) 他称! 春夏之交天气不

稳定! 气温忽冷忽热! 空气潮湿! 气压低! 对

心血管系统会造成很大影响% '气温下降! 血

管容易痉挛 ! 形成血栓 * 气温上升 ! 血管扩

张! 心跳则加快* 潮湿天气压低! 空气中氧分

不足! 容易感到胸闷* 雷雨闪电令人恐慌! 心

脏也会受刺激 %( 此外 ! 春天还易发生精神调

节紊乱! 导致抑郁& 烦躁等负面情绪! 从而加

重或诱发心血管疾病%

他强调! 近日流感& 感冒等上呼吸道感染

频发! 人体免疫力比较低! 不少年轻人却自以

为身强力壮! 不到医院就诊! 而是自行吃药或

运动治病! 感冒迁延不愈! 也容易使病毒侵犯

心脏引起严重心肌炎! 面临猝死危机%

所以! 在心脏处于脆弱的状态下! 本应该

注意休息! 但很多年轻人却没有警惕意识! 仍

然加班熬夜! 过度劳累% 有的为了提神! 大量

吸烟& 饮酒& 喝咖啡浓茶! 这样一来! 无形中

更增加了心脏病发作的危险因素% 即使是没有

动脉硬化病变的年轻人! 在应激状态下也可能

造成冠状动脉痉挛 ! 从而导致血栓 ! 甚至猝

死%

吃芹菜!大蒜让你睡不好
许多人喜欢吃一点宵夜! 垫垫

肚子! 有些食物有助于睡眠! 而有

的食物则会让你整夜睡不好% 美国

'福克斯( 网站撰文提醒! 睡前最

好别吃以下几种食物%

!<

冰淇淋% 冰淇淋含有大量脂

肪! 吃完就睡! 会让身体没有时间

去燃烧脂肪% 所有的糖会给身体发

出错误的能量信息! 然后自动储存

并变成脂肪% 另外! 研究发现! 睡

前吃高糖食物容易做噩梦%
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芹菜% 芹菜是一种天然利尿

剂! 会使尿量变多 % 如果睡前摄

入太多芹菜! 身体会为了撒尿而唤

醒你% 虽然芹菜能给身体带来丰富

的营养! 但睡前尽量别吃%
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意大利面% 意大利面全是碳

水化合物! 吃完马上入睡! 容易变

成脂肪! 改变你的血糖水平! 进而

推迟睡眠! 或容易在夜里醒来% 另

外! 加在意大利面上的奶酪& 奶油

或番茄酱还可能加重你的消化系统

负担%
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匹萨% 匹萨中的番茄沙司酸

度高! 会刺激胃部泛酸% 其中的肥

肉和奶酪等还会使你胃灼热%

#<

糖块% 最近一项研究显示!
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个人中有
=

个睡前会吃糖块等垃

圾食品! 并导致整晚做噩梦% 专家

猜测因高糖水平造成更多脑电波!

导致做噩梦%
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麦片% 麦片中常含有大量精

糖和碳水化合物 ! 会让人血糖飙

升! 因此不适合睡前食用%
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大蒜% 晚上吃大蒜! 除了会

让你整晚口臭外 ! 还会造成胃灼

热% 如果你的胃功能较差或易泛

酸! 睡前一定不要吃大蒜等辛辣食

物%
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巧克力% 黑巧克力中的咖啡

因能使人兴奋% 几乎所有巧克力都

含有一定水平的咖啡因 % 除此之

外! 其中的可可碱! 会使人心跳加

快%

><

酒精% 一般人认为! 酒精会

促进睡眠! 这是不准确的% 酒精确

实可以帮助入睡! 但它不会维持长

时间& 优质的休息 % 酒精实际上

还会干扰睡眠的恢复功能! 经常用

酒精催眠的人会陷入必须依靠喝酒

才能入睡的恶性循环%

!7<

红肉% 虽然红肉中高水平

的铁和色氨酸可以帮助睡眠! 但红

肉含蛋白质和脂肪多! 比其他食物

需要更长的消化时间! 会让身体整

晚处于工作状态% 因此! 要想拥有

深度睡眠! 晚餐最好避免吃红肉%

(

吴寰
)

餐桌上的那一抹紫
赤橙黄绿青蓝紫% 紫葡萄 &蓝

莓&桑葚&黑加仑!它们所代表的紫

色也是一种自然色% 也许人们习惯

了青菜的绿色! 适应了西瓜的红色

和芒果的黄色!甘蓝&茄子&甘薯&洋

葱的紫色!乍看竟有些突兀了% 为什

么会有这些紫色的蔬菜) 吃紫色蔬

菜安全么) 这些紫色蔬菜对人体有

哪些影响)

首先! 洋葱和茄子是人们司空

见惯的蔬菜! 它们呈现出紫色主要

是因为含有花青素! 这是紫色食物

所共有的一种植物化学物! 具有很

强的抗氧化性! 可以有效帮助人体

清除自由基!抵抗衰老% 还能够预防

高血压& 减缓肝功能障碍! 改善视

力!消除眼部疲劳% 浆果类蓝莓中花

青素含量最高!其次是紫葡萄% 由此

可见! 有些紫色食物原本就是大自

然的产物%

其次!现代科技发展迅速!转基

因棉花&转基因大豆&太空椒频频出

现!增加了人们的选择范围% 但是利

用基因工程手段培育出来的这些新

品种对人体健康的利弊仍有待考究%

紫甘蓝&紫甘薯&紫玉米是例外!它们

并不是基因技术的产物!而是分别从

美国&日本&秘鲁引进的新品种!是被

当地人一直食用至今的!所以它们的

历史是完全经得起考验的%更重要的

是!天然紫色食物一般不会因做法的

不同而导致营养的流失!所以可以按

照生活习惯烹饪加工%

最后! 让我们来梳理一下紫色

食物的营养价值% 紫色食物一般都

含有丰富的花青素! 可以消除体内

自由基损伤!降低氧化应激!有抗氧

化功能% 另外!紫色食物还含有人体

必需的微量元素硒! 硒不仅具有抗

氧化能力!还能调节人体免疫力!在

预防和抵抗癌症方面功效显著% 蔬

菜水果的营养价值高低!尤其是维生

素和矿物质抗氧化成分的含量往往

随其颜色的加深而升高%同一品种的

食物!颜色越深营养成分越高% 研究

已证实!紫甘蓝&紫玉米&紫甘薯维生

素和矿物质含量明显高于其普通品

种%紫玉米中的花青素是普通玉米的

!7

倍以上* 紫茄子含有丰富的芦丁

和维生素
8

!能保护心血管*深紫甘

蓝富含维生素
8

和硫元素! 可有效

维护皮肤健康* 紫甘薯含有锌& 钙&

镁&硒等对人体有益的元素%

谈到这里! 难道只有蔬菜和水

果中有紫色的)答案是否定的%紫米

也属于紫色食物的范畴% 紫米富含

纯天然营养色素和色氨酸! 下水清

洗或浸泡会出现掉色现象 +营养流

失,!因此不宜用力搓洗!浸泡后的

水 +红色, 请随同紫米一起蒸煮食

用!不要倒掉% 紫米煮饭!味极香!而

且吃口糯!民间作为补品!有紫糯米

或'药谷(之称%

所以不要拒绝紫色! 它们为你

我的健康又增加了一份保障%

"齐阳(


